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แบบ ทิ  ๑ และ  ๒ 

ของ 

เจา คุณธรรม รํง์ษี  วิ สุทธิ ธรรม าจา รย์ 

และ 

1ฬ๚  เ^  ฅรํง  ะ เๆๆ ยรช ริฬๆ ร 

ของ 

สมเด็จ พุทธ โ ฆษา จาร ย็ 
วํด เทพ สิริ นทรา วา ส 

ธรรม  ^เ*  ‘น' เ/เ 

ของ 

ท่านพระ ธมฺม วิตก โก 
ว “ด เทพ สิริ นทรา วา ส 


รณ์ ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ 

ฟิผแ ม่ใเ พิศ  สุชา โต 

ณ ว่ดต รท ศ เทพ  กรุงเทพ มหา นคร 
วํนท  ๒๓  เมษายน  ๒๕๒0 


เลข หมู  2^^ -30^" 

© 253 น.  ^ 

เลข หะ เบียน  ^ - ^ . 


วดอ โศกา ราม 


9 เมษายน  2520 

เรื่อง  อนุ ญาฅ ให้ พิมพ หนัง ลือ  “เรื่อง”  อา นา ปาน สติ/ เาว นา 
เจ รญฬ ร คุณ วัฒนา  สุชา โต 

ตาม ที่ คุณ โยม ไค้ ไป ฅ๊ดฅ่ อฃอ อนุ ญาฅ พิมพ์ หน้ งสือ 
“เรื่อง”  อา นา ปาน สติ ภาวนา  ซึ่ง ท่าน เจำ คุณ พระ สุทธิ ธรรม 
ร* งสีคํ มภีร เมธา จาร ย์  (ท่าน พ่อ  ลี  ธม มธโ ร)  อดีต เจ่า อาวาส 
ว' ตอ โศกา ราม  ได้ เรียบ เรียง จ' ค พิมพ์ แจก แด' พุทธ บริษ 'ท และ 
ศานุ ศิษย์  ผู้ สนใจ ใน การ ศึกษา และ ปฏิบ 'ต  เพื่อ แจก ใน งาน 
ฌา ปน กิจ ศพ  อุบาสิกา  (แม่ ชี พิศ)  สุชา โต  ผู้ เบน มาร คา ใน 
ว* นที่  23  เมษายน  2520  ตาม ที่ ได้ เรียน ไว้ แล วน' น อาตมา ภาพ 
ยินดี อนุญาต ให้ พิมพ์ ไค้ ตาม ความ ประสงค์ 

ขอ อนุโมทนา ใน กศล เจต นาก ร้งน ควย 
ขอ อำนวย พร 
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รอง เจํ้า อาวาส  ว' ดอ โศกา ราม 
จํงห ว' ด สมุทรปราการ' 


: ใ*' •'-  ' ? ^ .-  -'  .-.  - * ' . *’  '* 


*®  เ^ ' 

1^' 


* - * ’* 

■'^  - # 'น ' 


1.  ^ 


: •โ 
* . I 


1^* 


' * 1"  / 


-'? : V ; 

^ V ; /'' 

..  ' * ’ * 


■';14 . : . ใ,'-  ใ;  ^'-.' .-. .- . 

.■."'■^'  -.  ' - . ‘ ฟ้'' 16\;  . ใ;. V'  I.; 

^ ฯ:-;-! 1;:;';^^:?';:’^ 


# * 


* 

7 


: .น 

ไ' ไ ■.ฯ!’: น'^- 7 แ^'^  - ; ฯ:; 


I ฯ 


ไ* 


ฯ ^ใ^;;  . ใ;. V ฯ;.'' า . 


* ; .^  .1  '^  V \ 


1-''^ 


"ฬไ ‘ฬฺ ‘(^ 


■7 


■ฯ 


ฯ’^ น.^?^^. 'ฯ*-’ - ' -; .ฯ* 1.  ฯ- ••-^  - 

^ แฐ ฯ ฯฯ ฯ;;^^ ฯ; .: “ใฯ ;- ■-/ V ■^  "1 

^ ฯ ■ •^ ฯ;:: ฯ^^ •- V ..•ฯ.;^^^^^ 


^ V ■ฯ 

- .-^  .: ; ฯ'; ฯ'''  :;:: ฯ-ฯ ใ' ใ^^  .ฯ ■ฯ  ใ-.  ใ 


V -7  , .- 

.ใ  .55. : ■ •■  ■^. 


. •-  ฯ ฯ'. 

- . '& ■ใ. ■ - 


: ■ฯ;;-  •ฯ^ 


V ? '.^ฬ:  ฯ- 

เ แ^ •แ^ฯ^  ^ - '*^  -'- V*  *. '* ใ (''^ 


•๒ 


1 


■-# 


ฅุฮ 11.1.1. ม่สิ  สุ 21 ๆ โต 
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ตุตๆ ตม 
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‘ประ'^ 

ฅุ(ฬ,1.1,ม่ซีผ(1  สุ 2]'1โ1!*1 

คุโแ แม่ ชี พิศ  สุชา โฅ  เบน บุตรี คน โฅฃ อง ชุน สุภา- 

พ านพ จน กิจ  ถือ กำ เนิค ขน ทื่บ ไน ตำบล บาง ลำ ภู ล่าง  อำเภอ 

คลอง ลาน  จ' งหว 'ค ธนบุรี  เมื่อ บี  พ. ค.  2438 

คุณ แม่ ชีพิค  สุชา โฅ  เบี นผู้มี ความ ข ย่น  เข ‘ม แข็ง 
มี ความ มานะ พยายาม และ อด ทน  กล ไ หาญ  มีจิฅ ใจ น* กเ ลง 

และ มีน าใ จก ว ไง ขวาง  ใน หมู่ ญาติ และ บุคคล โดย ท' วไป  ฅลอ ค 
ชีวิฅ ของ ท่าน ได้ เออ เ^อ เมื่อ แผ่ ต่อ  ผู้ ยาก  ไร้ และ พระ ภิกษุ สงฆ์ 
สามเณร  ได้ ช่วย บูรณะ ปฏิส 'ง ฃรณ์ ว' ดวา อาราม เสมอ มา  ได้ 
ช่วย เหลือ ผู้ อื่น ตาม โอกาส ที' จะ ช่วย เหลือ ได้ ใน ทุก กรณี  ท* ง ควย 
กำ ล' ง กาย และ และ กำ ล' งทร 'พย์ อย่าง ไม่ เสียดาย  แม้ เมื่อ ว' ย ชรา 

ถืได้ เข ไ ไป ร' กษา ศีล อยู่ ที่ ว' ดส รอย ทอง  กรุงเทพ มหา นคร 

ค ร* งสุด ท ไย ได้ ติดตาม ท่าน อาจารย์ ประเดิม ไป ช่วย บูรณะ ว' คที่ 
ว' ด เขา ถาม ไร’ อง  อำเภอ บาง สะพาน  จ' งหว 'ด ประจวบ คีรี ข' นธ์ 
ได้ ช่วย งาน ขอ งวด ด’ วยกำลํง กาย และ กำ ลง' ดร พย์อ ย่าง เต็ม ความ 


สามารถ  จน เบน ที่ เจ' กก นอ ย่าง คีใน หมู่ พระ ภิกษุ สงฆ์  และ 
ใน หมู่ แม่ ชี ร่วม สำ น' กใน เรื่อง เช่น น 

ทุก  ๆ คน ที่ เคย ไค้ ร* บ การ อุปการะ ช่วย เหลือ จาก คุ่ณ 
แม่ ชี พิศ  สุชา โฅ  ย่อม จะ สำนึก ถึง คุณ ความ คีข อง ท่าน ใน ช่อ 
นึคว ยก' นทุก คน 

แม้ เมื่อ มี โรค ภ ไ) เบียด เบียน ใน บํ้นป ลาย ชีวิฅ ของ ท่าน 
ฅไ) งยไ ยก ล' บมา อยู่ ก' บลูก ทาง บาน  ท่าน ก็มิ ไค้ อยู่ อย่า งนึง เฉย 
ไค้ ช่วย ทำ โน่น ท่านึ อยู่ เสมอ  ไม่ ยอม พง คำ ท' คทา น จาก ลูก และ 
หลาน  เมื่อ มี คน มา เยี่ยม เยียน น่า สิง ซอง มา ให้  ท่าน จะ แบ่ง 

สีงฃ อง เหล่า นน ไว้ ส่วน หนึ่ง ก่อน ทกค ร* ง เพื่อ ไว้ สำ ห ร' บทำ บุญ 
ใส่ บา ฅร  ซึ่ง ท่าน ไค้ ปฏิ บ' ฅเบี นภิจ ว' ฅรป ระ จำ ว' น ทุก ว' น ท่าน 
ไค้ สวด มนฅ์ ไหว้ พระ และ อุทิศ ส่วน ผล บุญ กศล อยู่ เสมอ มิ ไค้ 
ขาด แม้ สไเ ว' น หนึ่ง 

ท่าน ไค้ บ่วย เบีน โรค มะเร็ง ซึ่งเ บี, นโร กร* ายนึ่  ใน ขณะ 


ที่ คุณ แม่ ชี ไค้ ร* บ่ การ รไๅ ษา จาก ศูนย์ ร* ก่ษา โรค มะเร็ง โรง 
พยาบาล ทิริ ราช  และ ไค้ ร* บ่ การ ผ่า คํดที่ โรง พยาบาล สมเด็จ 

พระ!] น เก ล* า กรมการ แพทย์ ทหาร เรือ  ท่าน ไค้ ร' บ่ การ ศูแล 
ร่กษ าพ ยา บาล จาก นาย แพทย์ และ พยาบาล ที่ เกย วฃ* อง อย่าง ดี 


เลิศ  จน ทำ ให้ ท่าน มี ชีวิฅ อยู่ ต่อ มา ได้ นาน ถึง  2 มี เต็ม  ใน 
ระหว่าง ที่ ท่าน ได้ บ่' วยดิ วย โรค ริาย น จน ถึง ขน ที่ จะ ร* กษา พ ยา 
บาล ให้ หาย ขาด ได้  ท่าน ได้ ปลง ส* งขา ร ของ ท่าน ควย การ อุทิศ 

ร่าง กาย ของ ท่าน ให้ ก* บ โรง พยาบาล ศิริ ราช เพื่อ ใช้ เบน ประโยชน์ 
ใน การ ศึกษา ของ น* ก ศึกษา แพทย์  และ ได้ อุทิศ ควง ฅาข อง ท่าน 
ให้ ก* บ ศูนย์ ควง คาส ภา กา ชา ค ไทย  (ซึ่ง ทาง สภา กาชาด ไทย ได้ 
จ* คนำ ไป ใช้  ให้ เมีน ประ โยชน์ แก' บุคคล ผู้ อื่น ใช้ การ ได้ อย่าง ดี 
แล* ว)  เมื่อ คณแ ม' ชี ทิศ  สุชา โค  ได้ สน ชีวิค ไปแลว  ลูก 
หลาน กีได้ จ* ด ดำเนิน การ ให้ เบน ไป คาม  ความ ประสงค์  ซอง ท่าน 
จน ครบ ถ วน ทุก ประการ 

คุณ แม่ชี ทิศ  สุชา โค  ได้ จาก ไป อย่าง สงบ  เมื่อ เวลา 
03.00  น.  เศษ  ของ คืน ว* นที่  31  กรกฎาคม  2618  ที่ โรง 
พยาบาล สมเด็จ พระ "มีนเ กล ไ กรมการ แพทย์ ทหาร เรือ 

บ’ คน์ห ล* ง จาก ทิน* ก ศึกษา แพทย์ ศาศ ฅร์  โรง พยาบาล 
ศึรื ราช  ได้ ศึกษา เล่า เรียน จากร่าง กาย ของ ท่าน เบน ที่เรื ยบ รอย 
แล ว ลูก และ หลาน จึง ได้ นำ ร่าง และ กระดูก ส่วน ที่ เหลือ จาก 

การ ศึกษา กล* บคืน มา  เพื่อ ลูก หลาน และ ญาต็ ได้ จ’ ค บำเพ็ญ กศล 
และ จ' ด การ ฌา ปน กิจ คาม ประเพณี นิยม ต่อ ไป 


ขอ กุศล ผล บุญ ที่ พวก เรา ทํ้งห ลาย ได้ บำเพ็ญ กุศล อุทิศ 
ให้ แก่  อุณแ ม่ชี พิศ  สุชา โฅ  ใน ครา 3น  จง เบํน ที่ ทราบ แด่ 
ดวง วิญญาณ ของ  คุณ แม่ชี พิศ  สุชา โด  และ ขอ อนุโมทนา ใน 
ส่วน กุศล น ให้ อยู่ เย็น เบํน สุข ในส่ ม ปราย ภพ  น น ควย 

คณะ เจ' า ภาพ  ขอ ขอบ พระ คุณ ทุก ท่าน ที่ ได้ กรุณา 
ให้ เกียรติ มา ร่วม การ กุศล ใน การ ฌา ปน กิจ ศพ  คุณ แม่ ชีพิศ 

สุชา โด  ใน โอกาส นด' วย 

ลกห ลาน และ ญาติ 
23  เมษายน  2520 


หน งสือ 

อ ว 14 ๆ ป า 1/แ 6เ ติ ภ ๆ ๚ I* ว 3^1ย 

แบ บท  ๑ แบบ ทิ  ๒ 
ของ 

เจ ไ คุณธรรม รงสื  วิ สุทธิ ธรรม าจา รย์ 

วํดอ โศกา ราม 
จํงห วํด สมุทรปราการ 

เ^^^ 

คำ นำ 

หน ไสือ เล่ม นํ้อา ฅมา เรียบ เรียง ขน  เพื่อ เบน หล* ก 
ปฏิบ่ ฅใน ทาง สมาธิ ภาวนา  ฅาม ทได้ ล่ง เก ฅปฏิ บต มา  ที่ จะ ให้ 
ผลดี และ สะดวก ไม' ค่อย จะ มี ความ หลง มา เจือ ปน  ท* ง เบน ทาง 
สาย ที่ ส* นที' สบาย มี อยู่ ทาง เดียว เท่า น* นคือ  อา นา ปาน สติ ภาวนา 
ซึ่ง สม เดีจ พระ ส' ม มาส ไง พุทธ เจ" าไค้ ทรง บำเพ็ญ จน บรรลุ เบํน 
ผลดี มา แล ว ในฉ บ' บน ไค้ จ' ด ออก เบํน  ๒ ฅอน  ฅอน ที่  ๒ น* น 
ให้ ประโยชน์ ใน ทาง กาย และ ทาง ใจ  ส่วน ฅอน ที่  ๑ มุ่ง ใน ทาง 
จิฅ ใจ มากกว่า  แค่ ส่วน จิฅ ใจ ที่ จะ เบน ไป ไค้ โดย เรียบ รอย  กฅอ์ ง 


1ธ) 

อา ศ ไ) ร่าง กายอยู่ บ่าง  ฉน้น เห็น ว่า แบบ ทื่  ๒ นั้น จะ ได้ร่ บ ประ 
โยชน์ จากร่าง กาย  จึง ได้ เขียน ลง ไว้ เบ่น หล กสูฅ ร ขอ ท่าน พุทธ 
บริษ ทอ ย่า ได้ สง สํยล ไเล ไป เอา อย่าง โนน อย่าง น์ให้ ยุ่ง ไป  ขอ ไห้ 
นั้ง ไจ จริง ๆ จบ เอา ลม หายใจ เหล่า น์จน ให้ ถึง ที่สุค แห่ง ลม  ต่อ 
จาก นั้น ก็ จะ เข’ าส่วิ บสส นา ญาณ  ก็ จะ ลุล่วง เข’ าถึง นามธรรม คือ 

จิฅ เมื่อ ถึง ที่ลุด  พุทธ ก็เ คือ  นั้น แล จะ เบ่น ผู้ เข* าถึง คุณธรรม ที่ 
แน่ นอน 

คือ ปล่อย ลม ฅาม สภาพ แห่ง ลม  ปล่อย จิฅฅ ามส ภาพ แห่ง 
จิฅ  ผล ประ โยชน์ ใน การ ปฏิบ 'ด้ก็ จะ เบน ที่ สม ห ว' ง ของ ท่านที 
เดียว  โดย ไม่ ต่อ ง สง ส ไ)  จริง อยู่ ธรรมดา จิฅ ใจ ของ คน เรา  ถ้า ไม่ 
ด* ด แปลง แก้ไข แล’ ว ย' อม ดก ไป ใน อารมณ์ ที่ ทุกข์ ที่ ช' ว้  ฉะ นั้แผู้ 
หวไ ความ ลุข ให้ แก่ฅ นที่มี หล ก แหล่ง ก็ ควร จะ ด’ อง หา ธรรมะ มา 
ผึ! กฅน คน เรา ถ้า ไม่ มี ธรรมะ ใน ใจ  ไม' มี สมาธิ ที่ อยู่ แล’ ว ก็ เท่า ก* บ 
คน ที่ ไม' มี บ’ าน อยู่ ฉะนั้น  ธรรม คา คนที ไม่ มี บ* าน อยู่ ย่อม ได้ ร* บ 
ทุกข์ ดล อด กาล  แดด  ลม  ฝน  และ ละออง ธุลี ต่างๆ  ย่อม เปรอะ 
เ^อ นบ ค คล ชนิด นั้น  เพราะ ไม่ มี เครื่อง นั้น บิ' คบ* ง คน ที่ ผก 
ห* ด สมาธิ ก็ เท่า ก* บ สร่าง บ’ านใ ห้ฅน อยู่  ฃณิก สมาธิ  ก็ เท่า ก* บบ* าน 
ที่มีห่ ลไ คา มุง ด’ วย จาก  อุป จา สมาธิ ก็ เท่า ก' บบ* านที่ มุง หล* งคา 


กร. ะเบ อง  อ ไ] ปาน สมาธิ  เท่า กไา คึก  เมื่อ เบน เช่น น ถำ ท่าน มี 
ท ร' พย์ ท่าน ก็ จะ เก็บ ไว้ ได้ อย่าง ปลอด ภ ไ)  ท ร* พย์ เหล่า น \ เก็มี ได้ 
บ' งก' บใจ ท่าน ให้ ไป นอน เผา น" ง เผา ทน ทกข์ ด่าง  ๆ เห มีอน คน มี 
ท ร' พย์ท็่ ไม่ มีบ ไน เก็บ  ท่อง ไป นอน ฅาก แคค ฅาก ฝน เผา อยู่ กลาง 
แจ ไ ฉะนั้น  ก็ งก ระ นั้น ท ร' พย์ เหล่า นั้น ก็ย่ง ไม่ ได้ ร' บ ความ ปลอด 

ภ ไ) แน่น หนา  ใน ด ไน พระ ศาสนา ก็ ฉัน ใด  ใจ ที' ไม' มี สมาธิ ไป 
แสวง หา ความ ดีแฅ 'ทาง อื่น  ปล่อย จิฅ ใจ ให้ เทียว ไป ใน ส' ญญา 

อารมณ์ ท่า ง ๆ แม้ จะ เบน อารมณ์ ทีดีก็ ฅาม  ก็ยไ ไม' ชื่อ ว่า เบน ผู้ 
ปลอด ภ ไ) อยู่ นั้นเ อง  เปรียบ เห มีอน คน มีทร 'พย์ มาก  เช่น  ทอง 

เพชร นิล จินดา ด่าง  ๆ เมื่อ น' อม นำ มา ประ ด' บ ร่าง กาย แล ว เทียว 
เร่ ร่อน ใน สถาน ที ด่าง  ๆ ไม' ปลอด ภ ไ)  อาจ ก็ง แก่ ความ ฅาย ค' วย 

ท ร' พย์ฃ อง ฅนเ อง นั้น ก็ ได้  นํ้ฉัน ใด  จิฅช อง พุทธ บริษ ไา เมื่อ ไม่ 

ได้ อบรม ใน ทาง ภาวนา  เพี่อ สร ไง ความ สงบ ขน ใน ฅนแ ล' ว แม้ 

ความ ดีที คน ทำ ได้ ก็ เลือน ง่าย  เพรา ะยไ ไม่ ได้ เก็บ เซ ไผ งอ ยู่ ใน 

ดวง ใจ ของ ฅนเ อง  ๆ ถไ ใคร ผืก ห' ดปฏิ บ' ฅอบ รม จิฅ ใจ ชอง ฅน 

ให้ ได้ ร* บ ความ สงบ ระ ง' บก็เ ท่า ก' บเก็ บท ร' พย์ฃ อฬน ไว้ ในฅู้ ใน 

หีบ ฉะนั้น  เหฅุ นั้น คน เรา โดย มาก ทำคี จึง ไม่ ได้ ร' บ ผลดี  เพราะ 

ปล่อย จิฅใ จฃอ งฅน ให้ เบืน ไป ท่ว่ย อำนาจ แห่ง อารมณ์ ด่าง  ๆ 


อารมณ์ เหล่า น \ เย่อ ม เบน ข่า ศีกศ่ ฅรู  บาง กร^ง อาจ ที่ จะ ทำ ให้ 
กวา มดี ที่มี อยู่ แล ว เสื่อม ไป ก็ ได้  เปรียบ เหมือน คอก ไม้ ที่ กำ ล* ง 
บาน ถามื ลม และ แมลง ค่าง  ๆ มารบก วน เข่า แล* ว อาจ จะ ไม่มื 

โอ กา ศเกิ ค ลูก เกิค ผล ได้  คอก ไม้ น* น ได้แก่ มรรค จิฅ  (จิฅ สงบ) 
ส่วน ผล ไม้ น้น ได้แก่ ผล จิฅ  (ความ สุข)  เมื่อ มี มรรค จิต  ผล จิต 
ประจำ ใจ ของ ต' วอ ยู่ อย่าง น ก็มื โอ กา ศ จะ ได้ ร* บ ความ ดี  ซึ่ง พุทธ 
บริษ 'ท ท* ง หลาย ป รา ถ นา อยู่  คือ สารธรรม  กวา มดี อย่าง อื่น น* น 
ก็ เปรียบ เหมือน  ยอ ค ไม้  ก็ง ไม้  ใบไม้  ต* นไม้  ถา เรา ไม' ไค้ อบ 
รม ทาง ค’ าน จิต ใจ  เรา ก็ จะ ได้ ร* บก วา มดี เสมอ ส่วน ภาย นอก เทำ 
น* น หาก ภาย ใน จิต เบน ของ บริสุ ทธดี  ภาย นอก ก็ ย่อมดี ไป ตาม 
ก* นหม ค เช่น มือ เรา สะอาด  เมื่อ เรา จ* บส็ง ใด  ของ เหล่า น* นก็ ไม่ 

เลอะ  แค่ ถ* ามือ เรา สกปรก แม้ จะ ไป จ* บผไ ที่ สะอาด  ผไ น* นก็ 
พลอย ให้ เสีย ไป  ค่วย อำนาจ แห่ง ความ เปร อะเ 1]อ น มือ ฉะ น* น 

เมื่อ จิฅเ ศร* าหม อง เสีย อย่าง เดียว  ม* นเศ ห้า หมอง ไป หมด ท* งสื่น 

แม้ ทำ ความ ดี  ความ ดี น* นก็ย่ งเศ ห้า หมองอยู่  เพราะ อำนาจ สูง 

สุด ใน โลก ที จะคี  จะ ช' ว จะ ทุกข์  จะ สุข ท* ง มวล  ม* น สำเร็จ อย่ที่ 

จิต ใจ อ* น เดียว เท่า น* น จิต ใจ น เท่า ก* บ พระ เจ* า องค์ หนึ๋ง  ทุกข์ 

สฃ  ค ช' วล วน สำ เรจ มา จาก ควง จิต ทงสื่ น ควร จะ สม มดี เรียก 


๕. 


ได้ ว่า พระ เจ่า ลร ไง โลก ได้ องค์ หนึ่ง เหมือน กน  เพราะ โลก จะ ฅ^ง 
อยู่ ได้ คิว ยลํน ฅิสฃ  ค์คิว ย อำนาจ แห่ง จิฅใ จนึ่เ อง  โลก ทจะ 

อนฅ รธา น สูญ ไป ก็ ควย อำนาจ จิฅใ จนึ่เ อง  ฉะ' แน จึง ควร ที่ จะ อบ 
รม ส่วน สำ ค* ญฃ อง โลก ห่ว  ๆ ไป  คือ จิฅใ 'ห้เ บน สมาธิ เพื่อ ให้ 
เบน หล' กท ร* พไว้ ใน ใจ  คือ  สมาธิ  อ* น เบน เครื่อง สะสม ไว้ ซึ่ง 
ธาตุ ค่าง  ๆ ที่ เรียก ว่า  กศล ธรรม  คือ กวา มดี เมื๋อ ธาตุ ที่งห ลาย 
เหล่า' นได้ ผสม ก* นถูก ส่วน คีแล ว ก็ จะ เบน กำ ล* ง ของ ท่าน  เพื่อ 
เบน เครื่อง ทำลาย ซึ่ง ฃไคื ก ศ* ค่รู ค่าง  ๆ กลาง คือ กิเลส และ บาป 
กรรม ที่งป วง  ท่าน มืบญ ญาที่ ได้ ศึกษา ไว้ แล ว ฉลาด รอบ รู้ ใน 
ทาง โลก และ ทาง ธรรม  ใน ทาง ดี และ ทาง ช' ว บญญ าฃ อง เหล่า 
นนก็ เท่า ก* บคิน ระ เบิค  แค่ ท่าน มิ ได้ อ' ดเฃ ไ ไป ใน สู กก ระ สน คือ 

สมา ธิจึฅ  ดิน ระเบิด ของ ท่าน น' น เก็บ ไว้ นาน ม* กจะ ชน  และ ขน 
รา ไป สำ ท่าน เผลอ  ไฟ ร่วง ไล่  คือ  ราคะ  โทสะ  โมหะ  ครอบ 

งำ แล ว ขณะ ใ คม* นก็ จะ ไหม้ ดิน ระเบิด ของ ท่าน แล* วม' นก็ จะ ลาม 

ถึง คิว ท่าน เอง  ฉะ นน ให้ รีบ อ* คเข ไ ไว้ ใน ลูก กระสุน หรือ สู กระ 

เบิด น' น เสีย ถึง ครา วขไ ศึก ศ* ฅรู มา รุกราน เข ไ เมื่อ ไร  ก็ จะ วาง 

หรือ ยิง ซึ่ง ระเบิด เหล่า น' น เพื่อ สไ หาร ศ' ฅ' รู  คือ  ความ ช^ว  ได้ 


๖ 


ผ้ผึ' กหค สมาธิ ย่อม ไค้ ทพึ่ง ของ ฅน  สมาธิ เปรียบ เหมือน 

บ อม หรือ หลุม เพลาะ  บ ญญา เปรียบ เหมือน อาวุธ  ทำ สมาธิ 

เปรียบ เหมือน อคคิ น เข’ าใน กระสน  หรือ ผงทํ วอยู่ ใน บอ ม 

ฉะ น* น สมาธิ น เบน ส็ง สำคัญ และ มืคุณ านิส งส์ มาก ที เดียว  ศีล อน 

เบน เบ อง คัน แห่ง มรรค ก็ ไม่ ค่อย จะ ยาก เท' าไ รน ไา  บ ญญา คัน 
เบน เบ อง ปลาย แห่ง มรรค ก็ ไม่ ค่อย จะ ยาก เท่าไร น* ก ส่วน สมาธิ 

คัน เบน ท่า มก ลาง แห่ง มรรค คัอง พยายาม หน่อย  เพราะ เบน การ 
บไ คับ ป ร' บ ปรุง คัน ใน คัาน จํฅ ใจ  จรีง อยู่ การ ท่า สมา ธินน 

เปรียบ เหมือน บก เสา สะพาน กลาง แม่ นาย' อม เบน ส็ง สำ บาก  แต่ 
เมื่อ บก ลง ไค้แ คัว ย่อม เบน ประโยชน์ แก่ ศีล และ บ ญญา  ศีล นไเ 
เหมือน บก เสา สะพาน ใน ผงน์  บญ ญา เหมือน บก เสา สะพาน 

คัาง ผง โน’ น แต่ คัไเ สาก ลาง  “สมาธิ”  ท่าน ไม่ บกแ คัว  ท่าน 
จะ ทอ ค สะพาน ข’ ามแ ม' นา คือ โอฆะ สงสาร ไป ไค้ อย่าง ไร 

พุทธ บรีษ 'ท ท* ง ๔ ผู้ จะ เข’ าก็ง ''พระ พุทธ  พระ ธรรม 

พระ สงฆ์ โค ย ถูกคั อง แคัว มืหน ทาง ช่อง เดียว เท่า น* น คือ ภาวนา 

เมื่อ ภาวนา จน จิฅส งบ เบน สมาธิ ไค้ แล’ ว ย่อม เกิ คบ ญญา 

บ ญญา ใน ทีน์ไ ม' ใช่ บ ญญา ธรรม คา  * บ ญญา ที่เกิ คฃน เฉพาะ ใน 

การ ท่า จิฅ  เช่น  ปุ พ เพ นิ วา สานุ สฅิ ญาณ  จฅูป ปาฅ ญาณ,  ญาณ 


ทํ้ง  ๓ น ย่อม เกิค ขน แก่ ผ้ปฏิ บฅ ใน ทาง จิฅ ใจ เรียก ว่า  ญาณ จ' กษุ 

คือ ฅา ใจ  ส่วน พุทธ บรีษ 'ท เหล่ าใค  ทย' ง ศึกษา วิชา อยู่ ใน ทาง 

ฅา  หู  จมูก  ลน  กาย  ใจ  ระคน ก' นอ ยู่  กีเ ท่า ก' บ ศึกษา วิชา อยู่ 

ก' บ พวก ครู ท* งหก  ยไ ไม่ สามารถ คืจะ รู้ แจไ เห็น จรีง ไค้ ค' ง พระ 

พุทธ เจ ไ ที' ไป เรียน วิชา อยู่ ก' บ พวก ครู ท* ง็หก  คืไม่ สามารถ จะ 

ฅร' สรู้ ธรรม ไค้  พระองค์ จึง ไค้ หวล มาระ ล ก ใน ทาง จิฅ ใจ  ไค้ 

คำ เนิน ปฏิบ ฅไป ควย ลำ พ' ง พระองค์ เอง คว้ย การ ฅํ้ง กำ หน ค อา นา 
ปา นิ'  ฯ เบน เบ อง คน จน จบ บรรลุ ถึง ทีสค พุทธ บรีษ 'ท ท* งํ้ห ลาย 

เมื๋อ ย* ง แสวง หา วิชา อยู่ ใน ทาง  คา  หู  จมูก  ลํ้น  กาย  ก็ เท่า ก' บ 

ศึกษา วิชา อยู่ ก* บ พวก ครู ท* งหก ฉะ น* น คราบ ใ คม าฅ* งใจ ระลึก 

ถึง ลม หายใจ ของ คน ซึ่ง มี ปรากฏ อยู่ ท กรู ปทก นาม  จน กว่า จึฅ 

สงบ ลง เบน สมาธิ น' นแล จะ มี โอกาส ไค้ พบ ของ จริง  คือ  พุทธะ 
คน บาง คน ยไเ ข’ าใจ ไป ค่า งๆ อยู่ เช่น  เข’ าใจ ว่า  สมาธิ ไม่ ค’ อง ท่า 

ทำ บ ญญา เลย ที เคียว  เรียก ว่า บญญ า-วิ มติ  การ เข ไ ใจ เช่น นิ ไม่ 

ถูก ความ จริง  บญญ าวิ มุติ ก' บเจ โฅวิ มุติ  สอง ประการ นิ ย่อม มี 

สมาธิ เบืน ราก ฐาน จึง จะ เบน ไป ไค้  ค่าง ก' นแค่ จะ มาก หรือ น้อย 

เท่า น* น คือ  ล' กษณ ะ ของ บญญ าวิม ติน้ นคร* ง แรก ค’ อง มี การ 

ไฅร่ ครอง พนิจ พิจารณา เรื่อง ราว เนฅุ การณ์ ค่า งๆ เสีย ก่อน จิค จึง 


ค่อย สงบ เมื่อ จิฅส งบ แล้ว เกิด วิบส ส นา ญาณ ขํ้น มา อีก ครํ้ง หนึ่ง 
จน รู้ แจง เห็น จริง ใน ส' จจ ธรรม ทํ้ง  ๔ นึ่เ บน ล* กษณ ะ ขอ งบ ญญา 
วมุฅิ  ส่วน เจ โฅวิ มุฅิน น ไม่ค่ อง มี การ พินิจ พิจารณา เท่าไร น* ก 
เบน แค่ ข่ม จิฅ ให้ สงบ ลง ถ่าย เคียว  จน กว่า จะ เบน อ*! เปา นา สมาธิ 
ริบ สส นา ญาณ กีบ' งเกิ คฃน ในท่ นที และ ได้ รู้ แจ ไ) เห็น จริง ดาม 
ความ เบน จริง ที เรียก ว่า  เจ โด ริมุคี  คือ ได้ เจริญ สมาธิ ก่อน แล’ ว 
จึง เกิด บญญ าทีห ล* ง ริม ฅิท่ง สอง มี ความ หมาย ด่าง ก* นด* งนึ่ 

บ ญญา อ* นใด ที พุทธ บริ ษ* ทได้ ศึกษา เล่า เรียน รอบ รู้ ใน พุทธ 
วจนะ พร’ อม ท ไ) อรรถ และ พ ย* ญ ชนะ โดย สมบูรณ์ แล ว ได้ ชื่อ ว่า 
เบน ผู้มีค วาม รู้ อ* นก ว่าง ขวาง สามารถ ที' จะ ชื่แจ ง อรรถาธิบาย ใน 
ข’ อ อรรถ ข่อ ธรรม ได้ โดย เรียบ ร* อย ช* ด เจน  แด่ ไม่ บำเพ็ญ สมาธิ 
ให้ เกิด มีฃํ้น ใน ดนกี เปรียบ ประหนึ่ง  บูค คล ที ข* บข เครื่อง บิน ไป 
ใน อากาศ สาม ารถ่ จะ มอง เห็น เมฆ และ เคีอ น ดาว ได้ โดย ชัดเจน 
แด่ เครื่อง บิน ทีดน ชับฃ อยู่ นน ได้ เทียว ร่อน เร่ ไป ใน อากาศ จน 
ลืม สนาม ที ร่อน ลง  กีน่า จะ ลำบาก หน* โ) ใจ อยู่  ถ’ า ร่อน ขน ไป 
ชัาง บนกี จะ หมด อากาศ หายใจ ม* วจะ ร่อน ไป ร่อน มา อยู่  นาม' น, 
อนเ บน เชื่อ เพลิง กีจะ หมด สน ไป  ใน ที สดกี จะ เผ่น ลง มาด* วย 

อำนาจ แห่ง การ หมด กำ ลง ขอ งด น เผ่น ลง มา ใน บำ  เผ่น ลง มา 
ใน ทะเล  ซึ่ง ไม่ ใช่ สนาม บิน ย่อม ด*' อง ได้ ร* บ โทษ  เช่น  คน บาง 


๙ 


พวก ท็่มีค วาม รู้ สูง แฅ่มี กวา ม ประ พฤติ เหมือน คน บา คน ดง คน 
เฃา คน ทะเล คน เหล่า นอ ย่าง นก็มื  นิ' ก็ เพราะ เพ ลน อยู่ ใน อากาศ 
นไา ปราชญ์ บ' ณฑิฅ ผู้ ติด อยู่ ใน ความ รู้ ความ คิดฃ อง ฅน ว่า สูง อยู่ 
แล ว ไม่ ก่อ สร ไง บา เพ็ญ สมาธิ ให้ เกิด ฃํ้น  ถือ เสีย ว่า สมาธิ เบน 
. ค’ นฅา วร เจริญ บญญ าวิ มุติ ที เคียว  ย่อม ไค้ ร’ บ โทษ เหมือน คน 
ข' บฃี' เครื่อง ทีนที่ ร่อน อยู่ ใน อากาศ ไม่ แล เห็น สนาม ฉะ น* น ผู้ 
บำเพ็ญ สมาธิ ก็ เท่า ก' บ เบน ผู้ สร ไง สนาม บิน ไว้ อย่าง ดี  เมื่อ มื 

บญญ าก็ จะ ถืงวิ มุติ อ’ น ปลอด ภ' ย อีก น’ ย หนึ่ง เช่น เคียว ก' บคน 

เดิน ทาง ย่อม เกิน ขา เดียว ไม่ ไค้ ฉะ น* น แด่ จะ หนัก ไป ใน ทาง ใด 
ก็ สุด แท้ แด่ นิ ส' ย วาสนา ของ บุคคล น* น ด่าง หาก  ฉะ น น พุทธ 

บริษ 'ท ควร ที จะ บำเพ็ญ ใน  ศีล  สมาธิ และ บ ญญา  ให้ ครบ ถ วน 
จึง จะ เบน ผู้ สมบูรณ์ ใน การ นับถือ พระ พุทธ ศาสนา  มืฉะ น* นจะ 
เรียก เบิ นผู้รู้ อริ ย ส' จ์จ์  ๔ ไค้ อย่าง ไร  เช่น  มรรค ก็ฅํ อง มืดิล 
สมาธิ  บญเ 'บา  จึง จะ เรียก ว่า มรรค ส' จจ์  เมื่อ ไม' ทำ ให้ เกิด ขน ใน 
ฅนก็ ย่อม ไม่ รู้  เมื่อ ไม่ รู้ จะ ละ ไค้ อย่าง ไร  โดย มาก ธรรมดา 

คน เรา นัก ชอบ แด่ ผล ใม่ช อบ เหฅุ  เช่น นัอง การ แด่ ความ ดี ความ 
บริสุ ทธ  แด่ เหตุ แห่ง ความ ดี ความ บริสุ ทธี้ ไม่ ทำ ให้ สมบูรณ์  ก็ 
ย่อม จน ก’ นอ ยู่ เรื่อย ไป  นัว อย่าง ใน ทาง โลก  คนที ชอบ เงิน แด่ 
ไม' ชอบ ทำ งาน คน เช่น น* นจะ เบน พลเมือง ดีมืฑ ร่พย์ ไค้ อย่าง ไร 


๑๐ 


เมื่อ ความ จน น่งค 'บ เข่า แล วย่ อม ทำ ทุจริต โจร กรรม ไค้ ฉน ใค 
พุทธ บริษ ไาไ ม' ชอบ เหตุ แต่ มุ่ง ผล ก็ ย่อม จน อยู่ฉํ นน* น เมื่อ ใจ จน 
แล ว ย่อม แสวง หา ความ คีใน ทาง อึ่น  เช่น  โลก  ลาภ  ยศ  และ 
สรรเสริญ สุข  ซึ่ง เบน อามิส อยู่ ใน โลก  มน ย่อม เบน ไป ท^ง ร้น” น 
แหละ  นี่ก็ เพราะ รู้ ไม' จริง และ รู้ ไม่ จริง ก็ คือ ทำ ไม่ จริง น’ น เอง 

มรรค ส” ฅว์ ซึ่ง เบน ชอง จริง นนย่ อม มี อยู่ ตาม ธรรม คา  ศีล ก็มี จริง 
สมา ธํมี จริง  บญญ ามี จริง  วิมุฅิ มี จริง  แต่ คน เรา ไม' จริง จึง ไม' 
เห็น ของ จริง  บำเพ็ญ ศีล ไม่ จริง ทำ สมาธิ ไม่ จริง  บญญ าก็ ไม่ จริง 
เมื่อ เรา ทำไม' จริง ก็ ไม่ ไค้ ของ จริง  จะ ไค้ ก็ ของ เทียม ของ ปลอม 
เท' านน  เมื่อ ใช้ ของ เทียม ของ ปลอม ย่อม ไค้ ร” บ โทษ  ฉะ นน 

พวก เรา จึง ควร ที่ จะ ตอง แส คง ความ จริง ให้ ปรากฏ ขน ใน ใจ ตน 
เอง  เมื่อ ความ จริง ปรากฏ ก็ จะ ไค้ ดื่ม รส ซอง ธรรม  รส ของ ธรรม 
ย่อม ชนะ รส ของ โลก ท* งหม ค ฉะ น* น จึง ไค้ เรียบ เรียง  อา นา ปาน 
สติ  ๗ แบ บน เพื่อ เบํน แนว ทาง ต่อ ไป 

สวัส ค 

พระ อาจารย์  ธมฺม ธ โร  (ลี) 

ว* ดอ โศกา ราม 
จ” งหว่ ด สมุทรปราการ 


๚ยฬ ๆ สม ๆ 0 1, ‘น 0 ง 01 II) 

ฅ่อไ ปน จะ อรรถาธิบาย ฃอป ฏิบฅ ใน ทาง สมาธิ ภาวนา 
ว่า จะฅํ อง ทำ กน อย่าง ไร  ก่อน ที่ จะ ทำ กิจเ บอ งฅน น น ให้ นง 
คุก เข่า ประนม มือ ควย กวา ม? าง ใจ  นอ บน ‘อม ถึง พระ ร' ฅนฅ ร* ย 
แล ว เปล่ง วา จ าค' งฅ' อไ ปน 

อร หํง  ส ไง มาส ไาพุ ทโธ  ภ กวา,  พุทธิ ง ภค ว” นตํง 
อภิ วา เท มิ  (กราบ ลง หน หนึ่ง  นึ่ ไหว้ พระ พุทธ) 

สวา ก ขา โต  ภคว ตา  ธไเ โม,  ธิมม 'ง  นม ส สา มิ  (กราบ 
ลง หน หนึ่ง  นึ่ ไหว้ พระ ธรรม) 

สุปฏิ บน โน  ภคว โต  สาวก ส “ งโ ฆ,  ส่ง ฆ “ง  นม ามิ 
(กราม ลง หน หนึ่ง  นึ่ ไหว้ พระ สงฆ์) 

ลำ ด' บนึ่ฅํ้ งใจ ปฏิบ 'ฅบู ชา ควย  กาย  วาจา  ใจ  กล่าว 
คำ นอ บน ‘อม พระ ส* ม มาส' ม พุทธ เจ’ าว่า  น โม  ตํส่ สะ  ภกว โต 
อร ห โต  ส่ม มา-ส ไ! พุทธ ธ ส สะ  (๓  หน)  แล’ ว ปฏิญาณ ฅนถึ อ 
เอา พระ ร* ฅนฅ ร* ยเบึ นที่ พึ่ง ที่ ระ ถึก ของ ฅม'  ที่ เรียก ว่า พระ ไฅร 
สร ณ คมน์  ว่า ฅาม บาลี  คง น 


พุทธ ง 

สร ณง 

คจฉ าม 

ธไ^เม่ง 

สร ณํง์ 

ค' จฉา มิ 

ส่ง ฆง 

สร ณํง์ 

คจฉ ามิ 

ทุติยํ มบี 

พุทธ “ง 

สร ณง 

ค' จ์ฉา มิ 

ทุติย ‘ม บี 

ธ!] มํง 

สร ณํง 

ค ไ) ฉามิ 

ทุติย มบี 

ส่ง ฆ่ง 

สร ณํง 

ค ไ) ฉามิ 

ตติย มบี 

พุทธ! 

สร ณํง 

ค ไ) ฉามิ 

ตติย' มบี 

ธ!) ม่ง 

สร ณไ 

ค ไ) ฉามิ 

ตติย ไเบี 

ส่ง ฆง 

สร ณง 

ค ไ) ฉามิ 

ฅ่อนํ้ นให้ อธิษฐาน ใจ ถึง พระ ไฅ รส รณ คมน์ ให้ มน ก่อน 
ว่า  ฃำพ เจ ไซ อ ถึง พระ พุทธ เจ ไ องค์ อรห้ นฅ์ผู้ ละ กิเลส ชา ค 

จาก สน ดาน  กบ พระ ธรรม เจ่า  กล่าว คือ คำ สอน ชอง พระองค์ 
ที่ เบน ปริ ยฅ ธรรม  ป ฏิบฅ ธรรม  ปฏิเ วธ ธรรม  ก ไ] พระ สไฆ 
เจ ไ กล่าว คอ  พระ โสดา บน  พระ สกิทาคามี  พระ อนาคามี 
พระ อร ห้นค์  ว่า  เบน สรณะ ที่ พึ่ง ที่ ระ ถึก น ไ] ถือ ชอง ข ไพ เจ้า 
ฅงแ ฅ่บ' คน เบน ฅนไ ปฅ ราบ เท่า ชีวิฅ ซอง ฃไพ เจ ไน แล 


๑๓ 


พุทธิ ง 

ชวิตํ ง 

ยาว นิพพ านํง 

สร ณํง 

ค จฉา มิ 

ธม ม่ง 

ชีวิต ง 

ยาว นิพพาน ง 

สร ณํง่ 

คํจฉ ามิ 

สง ฆง 

ชีวิต ‘ง 

ยาว นิพพาน ง 

สรณํ ง 

ค ไ) ฉามิ 

ต่อ จาก นํ้น ให้ เจฅ นา วิรฅ ละ เวน ใน ส่วน องค์ ศีล  ๕ ศีล 
๘ ศีล  ๑๐  หรือ ศีล  ๒๒๙  ฅาม ภูมิ ซอง ฅนที่ ฅน สามารถ จะ 
ร ห้า ษา ได้ แล วว่า คำ สมาทาน รวม ลง ในท็่ แห่ง เคียว กน อีกว่า 


๑.  อิมา นิ  บญจ  สิกขา ป ทา นิ  สมา ทิยา มิ  (ให้ ว่า 
๓ หน  นิ สำ ห ร' บศีล  ๕)  แปล ว่า  ข ไพ เจ ไส มา ทาน เอา ซึ่ง สิกขา 
บท ท* ง หลาย  ๕ คือ  ปา ณา  ฯ ไม' ฆ่าสํ ฅว์,  อนิน นา  ฯ โม' ลห้ๅ 
ท ร' พย์,  กาเม  ฯ ไม่ ประพฤติ ผิด ใน กาม,  มุสา  ฯ ไม่ กล่าว คำ 
เท็จ,  สุรา  ฯ ไม่ ดื่ม สุรา เม ร' ย (เบน  ๕ ข* อ) 


๒.  อม านิ  อฎฐ  สิกขา ป ทา นิ  สมา ทยา มิ  (ให้ ว่า  ๓ 
หน  นิ สำ ห ร' บศีล  ๘)  แปล ว่า  ข ไพ เจ ไฃอ สมาทาน เอา ซึ่ง สิกขา 
บท ท* ง หลาย  ๘ คือ  ปา ณา  ฯ ไม' ฆ่า ส' ฅว์,  อ ทิน นา  ฯ ไม่ ล' ก 
ท ร' พย์,  อ พรหม จริยา  ฯ ไม่ ประพฤติ ร่วม ส* งวา สก' บ หญิง ชาย 
ท* ง ปวง,  มุสา  ฯ ไม่ พูด เท็จ,  สุรา  ฯ ไม่ ดื่ม สุรา เม ร ห้],  วิกาล โภ  ฯ 
ไม' คืน อาหาร ในเ วสา ฅะว่ น บ่าย ไป แล ว.  นจจ คฯ  มา ลาฯ  ไม่ 


คู การ ละ เล่น และ ฅก แต่ง ประ ดิบ ประ คา อํฅฅ ภาพ ร่าง กาย  เพื่อ 
ความ สวย งาม ต่าง  ๆ,  อุจ จา ฯ ไม่ น” ง นอน บน เตียง ต่งที สูง เกิน 
ประมาณ  และ ฟูก เบาะ ท็่ย่ด ควย นุ่น และ สำลี  (เบน ๘ ข* อ) 

๓.  อิมา นิ  ทส  สิกขา ม่ทา นิ  สมา ทิยา มิ  (ให้ ว่า  ๓ 
หน  นิ สำ หรบ ศีล  ๑ อ)  แปล ว่า  ข* าพเ จ่า สมาทาน เอา ชึ่งลี ก 
ขาบ ทท^ง หลาย  ๑0  คือ  ปา ณา  ฯ อ ทิน นา  ฯ อ พรหม- 
จริยา ฯ มุสา  ' ฯ สุรา  ฯ วิกาล โก  ฯ นิจ จคี  ฯ มาลา  ฯ อุจ จา ฯ 
ชา ตรู ฯ ไม' ให้ ร* บ เงิน ทอง ใช้ สอย ค* วยฅ น เอง  (เบน  ๑0  ข* อ) 
๔.  ศีล  ๒๒๗  ให้ ว่า ค ไ) นิ 


ปา ริสุท โธ  อนิง  ภ “น เต  ปา ริสุท โธติ  ม' ง พุทใ ธ ธาเ รตุ 

ปา ริสุท โธ  อหํง  ภ ไ4 เต  ปา ริสุท โธติ  ม' ง ธ' มโม  ธาเ รตุ 

ปา ริสุท โธ  อหิ ง หิน เต  ปา ริสุท โธติ  ม' ง ส' งโฆ  ธาเ รตุ 
เมื่อ ทำ ความ บริสุ ทธข อง คน หิว ย กาย  วาจา  ใจ  ต่อ 
กณพ ระ พุทธ เจ ไ พระ ธรรม เจ* า พระ ส' งฆเ หิา  แล* วก ราบ ลง 
๓ หน  แล* วจึง ค่อย น” ง ราบ ลง  ประนม มือ ไหว้ ทำ ใจ ให้ เที่ยง 


แล* ว เจริญ พรหมวิหาร  ๔ หิา แผ่ ไป ไม่ เจาะจง เรียก ว่า  หิปป 
ม' ญญา พรหมวิหาร  ว่า โดย คำ บาลี ย่อ  ๆ ให้ สะดวก แก่ผู้ จำ 
ยาก ก่อน  หิงนิ 


๑ (^ 

เมตตา  คือ จิฅคํ ด เม ฅฅา ร' ก ใคร่  ปรารถนา ให้ ฅน 

แ ละ สํฅว์ ท^ง หลาย เบน สุข ทิว หน ไก น 

กรุณา  คือ จิฅคิ ค กรุณา  เอ็นดู  สงสาร คน และ คน อึ๋น 

มุทิตา  คือ จิฅ อ่อน น' อม  พลอย ยํนคื ใน กุศล ของ ฅน 
และ คน อื่น 

- อุเบกขา  คือ จิฅคิ ด วาง เฉย ใน สิง ท ควร ปล่อย วาง 

ค่อน ให้ น่งฃ 'ด สมาธิ  เอา ขา ขวา ทิบ ขา ซ ไย  มือ ขวา 
ทิบมื อช ไย  ค* ง กาย ให้ฅ รง  ดำรง สติ ให้ ม” นอ ย่า ให้ พน เทือ น 
ประนม มือ ไหว้ แล' ว ระลึก ถึง กุณพ ระ พุทธ  พระ ธรรม  พระ- 
สงฆ์  แค่ ใน ใจ ว่า  พุธ โธ  เม  นา โถ  พระ พุทธ เจ ไ เบน ทพึ่ง 
ของ ข ไพ เจ ไ ธ' มโม  เม  นา โถ  พระ ธรรม เบน ที่ พึ่ง ของ ข ไพ 
เจ ไ สํงโ ฆ เม  นา โถ  พระ สงฆ์ เบน ที่ พึ่ง ของ ข ไพ เจ ไ แล' ว 
ว่า ชา อีกว่า  พุทโ ธๆ  ธม โม  ๆ สํง์โ ฆ ๆ แล' ว ปล่อย มือ ลง 
ข ไง หน ไ บริกรรม ภาวนา แค' คำ เคียว ว่า  พุทโ ธ ๓ หน 

ค่อ จา กน น ให้นี กลึง ลม หายใจ เข ไอ อก คือ ให้ น' บลม 
เบน คู่  ๆ ค่งน  พุท  ลม เข็า  โธ  ลม ออ ถ อย่าง นไป จน ถึง 
๑๐  ค รง 


แล้ วให้ ฅํงฅ่ น ใหม่ อีก ดง น คือ  ลม เขิา  พทโ ธ หแ 
หนึ่ง  ลม ออก  พุทโ ธ หน หนึ่ง  ภาวนา อย่าง นึ่ไป จน ถึง  ๙ หน 
แล วให้ ฅํ้งฅ น ใหม่ อีก ด" งนึ่ คือ  ลม เฃไ ลม ออก ให้ ภาวนา 
พุทโ ธ หน หนึ่ง  ทำ อย่าง นึ่ไป จน ถึง  ๕ หน 

แล วให้ ฅงทํ น ใหม่ อีก ด่งนึ่ คือ  ลม เซ ไอ อก หน หนึ่ง ให้ 

ภาวนา  พุทโ ธ ๓ คำ  ทำ อย่าง นึ่ไป จน ครบ  ๓ วาระ ชอง ลม 
เฃไ และ ลม ออก 

ต่อ นใา ให้ บริกรรม แด่  พุทโ ธ คำ เดียว  ไม' คํอง น" บ ลม 
อีก ต่อ ไป ปล่อย ลม ดาม สบาย ทำ ใจ ให้ นึ่ง  ๆ ไว้ ที่ ลม หายใจ เข้า 
ออก ที่มี ใน ช่อง จมูก  เมึ่อ ลม ออก อย่า ส่ง จิฅอ อก ฅาม ลม  เมื่อ 
ลม เช่า อย่า ส่ง จิฅ เข ไฅา มล ม ทำ ความ รู้สึก อย่าง กว่า ง ขวาง 

เบิก บาน  แต่ อย่า สะกด จิฅ ให้ มาก เกิน ไป  ให้ ทำ ใจ สบาย  ๆ 
เหมือน เรา หายใจ ออก ไป ใน อากาศ โปร่ง ฉะ น* น 

ทำ จิต ให้ นึ่ง อยู่ เหมือน เสา ที่ บก ไว้ ใน ริม ผง ทะเล  นา 
ทะเล ขน  เสา ก็ ไม่ ขน ดาม  นา ทะเล ลง  เสา ก็ ไม่ ลง ดาม 

เมื่อ ทำ จิด นึ่ง สงบ ไค้ ใน ข* นนึ่แ ล" ว ให้ ห ยุค คำ ภาวนา 
พุทโ ธ น* น เสีย  กำหนด ความ รู้สึก ไว้ เฉพาะ ลม หายใจ  แล ว 


ค่อย ฃยฺ บจิฅ เลื่อน เข้า ไป ฅาม กอง ลม  คือ กอง ลม ที่ สำ ค* ญ ๆ 

อน จะ ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก ค่าง  ๆ เช่น 
ทิพ พจ่ก ฃุ  ตา ทิพย์, 

ทิพ พ โสต  หู ทิพย์, 

เจ โต ปริ ย ญาณ  รู้ ใจ คน อื่น, 

ปุพ เพ นิวาส านุส สติ ญาณ  ระลึก ชาทิ ได้ 
จุตูป ปา ญาณ  รู้ จ' ก ความ เกิด ตาย แห่ง ส* ฅว์ ค่าง  ๆ 
นานา ธาตุ วิชชา  วิชา ความ รู้ ใน เรื่อง ของ ธาตุ ค่าง  ๆ 

ที่ เที่ยว เนื่อง ถึง อตฅ ภาพ ร่าง กาย  อ' น เบน ประ โยชน์ แก' ร่าง กาย 
ธาตุ เหล่ านื่  ย่อม เกิด ฃํ้น จาก ฐาน ของ ลม หายใจ 
ฐาน ที่  ๑ ให้ ฅไวิ ฅใจ ไว้ ที่  จมูก 
แล ว ค่อย เลื่อน ไป  กลาง หนิา ผาก  อ* นเบึ น ฐาน ที่  ๒ 
ทำ ความ ร้สึก อย่า งก ว ไง ขวาง  ทำ จิต ให้ นีงไ ว้ที่ห น้า ผาก แล ว 

กล* บมา ที่ จมูก  ให้ เพ่ง ขน เพ่ง ลง ใน ระหว่าง จมูก ก’ บ หน้า ผาก 

ราว ก* บฃน บน ภูเขา ฉะ น* น ทำ ให้ ได้ ส* ก ๗ เที่ยว  แล วก็นี ง ไว้ 
ที่ หน ไ ผาก  อย่า ให้ จิฅล งม งทิจ มูก อีก 

ค่อน* นให้ ฅาม เฃไ ไป ใน ฐาน ที่  ๓ คือ  กลาง กระหม่อม 
ขาง นอก  แล ‘ว หยุด น็ง อยู่ กลาง กระหม่อม  ทำ ความ รู้สึก อย่าง 


กว้าง ขวาง  สูค ลม ใน อากาศ เข ‘า ไป ใน ศีรษะ กระจาย ลม ครู่ หนึ่ง 
จี งก ล’ บลง มา ท็่หน ไ ผาก  กล* บไ ปบ ล’ บมา ใน ระ หว้า ง หน* า ผาก 

กล’ บก ลาง กระหม่อม อยู่ เช่น นึ่ส’ ก ๑ เที่ยว  แล* วก็นิ งอ ยู่ กลาง 

กระหม่อม 

ฅาม เช่า ไป ใน ฐาน ที่  ๔ อีก  คือ ลง ใน สมอง ที่  กลาง 
กระ โหล ก ศีรษะ  ให้ น็ง อยู่ ส’ กครู่ หนึ่ง  จึง เลื่อน จีฅใ ห้อ อก ไป 
ที่ กลาง กระหม่อม ข* างน อก  กล’ บไป กล’ บมา ศีคฅ่ อก’ นใน ระหว่าง 
กลาง สมอ งก’ บก ลาง กระหม่อม ข* างน อก  แล* วก็นิ งอ ยู่ที่ส มอง 

ทำ ความ รู้สึก ให้ ก ว* างข วาง  กระจาย ลม อ’ นละ เอีย ค จาก สมอง 

ให้ ลง ไปเ บอ งฅา 

เมื่อ ทำ จิฅ มา ถึงฅ อนนึ่ แล* ว บาง ที จะ เกิด นิมิฅ ของ ลม ขน 
เบน ฅ่น ว่า  รู้สึก ขน ใน ศีรษะ แล เห็น หรือ รู้สึก ให้ เสียว  ๆ ให้ 

เย็นๆ ร* อนๆ  ให้ เบน ไอ เบน หมอก ส ล’ วๆ ขน  บาง ทีก็ม อง เห็น 
กระ โหล ก ศีรษะ ของ ฅ’ ว เอง  ถึง อย่าง น้นกิ อย่า ให้ มี ความ 

ห ว’ น ไหว ไป ดาม นิมิฅ ที่ ปรากฏ ถ* าเ รา ไม่ ปรารถนา ที่ จะ ให้ เบน 
เช่น น* น ก็ ให้ สูดลม หายใจ เข* าไป ยาวๆ  ถึง ห’ วอก  นิ มิด เหล่า น* น, 
ก็ จะ หาย ไป ทน ที 


เมื่อ เห็น นิมิฅ อนใ คอน หนึ่ง เกิด ขน แ ลิว  ให้ ฅงส ฅิรู้ 

อยู่ ท นิมิฅ  แต่ ให้ เอา นิมิฅ เคียว  สด แท้ แต่ นิมิต อนใ ค เบน ท 
สบาย  เมื่อ จ' บ นิมิฅ ได้แ ลิว ให้ ขยาย นิมิฅ น^นออก ไป ให้ โฅเ ท่า 

ศีรษะ  นิมิฅ ท้ฃา ว สว่าง น \ เมีป ระ โยชน์ แก่ กาย แก่ ใจ  คือ เบน 
ลม บริสุ ทธื้ สะอาด  ลม บริสุ ทธิ้ สะอาด นึ่  ย่อม เบน เครื่อง ฟอก 
โลหิต ใน ร่าง กาย ของ ท่าน ไค้ อย่าง ดี  สามารถ จะ บรรเทา หรือ 

กำ จ* ด ทุกขเวทนา ใน ร่าง กาย ไค้ 

เมื่อ ทำ ไค้ เท่า ศีรษะ ของ ตน แล ว ให้ เลื่อน ลง ไป ต* งไว้ 
ใน ฐาน ท้  ๕ คือ  ทรวง อก  แล วให้ นึก เอา นิมิต แห่ง ลม ไป ต* งไว้ 
ขยาย ออก ให้ เต็ม ทรวง อก  ท่า ลม อ' นน* นให้ ขาว ให้ สว่าง กระ- 

จาย ลม กระจาย แสง สว่าง ไป ท่วฃุ ม ขน จน กว่า จะ มอง เห็น ส่วน 
ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ปรากฏ เบน ภาพ ขน มา เอง  ถ' าไม่ ต* องการ 
ภาพ อ' นน* นก็ ให้ สูดลม หายใจ ยาว  ๆ เสีย  ๒- ๓ ค ร* ง ภาพ น* น 
กิจ ะ หาย ไป ท' นที  แล วก ระ ทำ จิต ให้ นิง อยู่ โด ยก ว* างข วาร  - แม้ 
จะ มินิ มิตร อะไร ผ่าว มา ใน รศมี แห่ง ลม อย่าง เพีง ไป จับ เอา  อย่า 
ท่า จิฅห ว' น ไหว ไป ตาม นิมิต  ประคอง จิต ไว้ ให้ ด ท่า จิต ให้ 

เบน หนึ่ง  พ ยา ยา สต' งจิฅ ไว้ ใน อา รม ณอน เคียว  คอ ลม หายใจ 


อน ละเอียด  และ ขยาย ล มอน ละเอียด น่นใ ห้กว ไง ขวางออก ไป 
ทํว สรรพางค์ กาย 

เมึ่อ ทำ จิฅ ถึง ดอน น จะ ค่อย เกิด วชา ความ ร้ขํ้น ตาม 

ลำ ด' บ กาย ของ เรา กิจ ะ เบา เหมือน ปุย นุ่น  ใจ กิจ ะ เอิบ อีมน็ ม 
นวล  วิเวก สง' ค ได้ ร' บก วาม สุข กา อ สบาย จิฅเ บน อย่าง ยิง 

เมื่อ ดอง การ วิชา ความ รู้แล ว ให้ ทำ อย่าง นจน กว่า จะ ชำนาญ 

ใน การ เฃไ  ใน การ ออก  ใน การ ด* งอยู่  เมื่อ ทำ ได้ อย่าง นแลว 
นิมิฅ ของ ลม คือ  แสง สว่าง ขาว  ๆ เบน กอ น เบน กลุ่ม เหล่า น* น 
จะ ทำ เมื่อ ไร กิเกิ คขํ้น ได้  เมื่อ ด' องการ วิชา ความ รู้ ต่างๆ  กิ ทำ ให้ 
จิต นีง  วาง อารมณ์ ท* ง หมด ให้ เหลือ อยู่ แด่ ความ สว่าง ความ ว่า 
อย่าง เดียว  เมื่อ ประสงค์ สีงใ ค ใน ส่วน วิชา ความ รู้ ภาย ใน และ 

ภาย นอก ของ ฅนเ อง และ ผ้อึ่น  กิ ให้ นึก ฃํ้น ใน ใจ กร* ง หนึ่ง หรือ 
สอง กร* ง กิจ ะ เกิด ความ รู้ หรือ นิมิต เบน ภาพ ปรากฏ ฃํ้นท 'นที 

เรียก ว่า  มโนภาพ 

ถ ไจ ะ ให้ ดี และ ชำนาญ ใน สีง เหล่า นึ่ให้ ศึกษา ก' บทำ นผ้ 
เคย ปฏิบ 'ด! ใน ทาง นึ่จะ ดี มาก  เพราะ วิชา ดอน นึ่เ บน วิชา ทีเกิ คฃํ้น 
จาก สมาธิ อย่าง เดียว เท่า นน  วิชา ใน เรื่อง สมาธิ น้นมื อยู่  •๒ 


แผนก  คือ  เบน ไป ก' บคิว ย โลกีย์  อย่าง หนึ่ง  เบน ไป ก' บดํว ย 
โลกุ ต ตระ  อย่าง หนึ่ง 

วิชา โลกีย์  คือ ฅิคค วาม รู้ ความ เห็น ของ ฅนเ อง นึ่ห นึ่ง 
ฅิดส็ งฑง หลาย ท็่มา ปรากฏ ให้ เรา รู้ เรา เห็น นึ่อ ย่าง หนึ่ง  วิชา คืดี 
สิง ที่ ให้ เรา รู้^ รา เห็น ดวย อำนาจ แห่ง วิชา ก็คื  เบน ชอง จริง และ 
ของ ไม' จริง เจือ ปน อยู่ ควย ก' นที่ งสํ้น  แค่ ของ จริง ใน ที่นึ่เ บน 

ส่วน ส่ง ฃาร ธรรม ที่ง สน  ขน ชื่อ ว่า ส ไข ารแลว ย่อม ไม่ เที่ยง 

ไม่ ม' นคง ถาวร 

ฉะ น* น เมื่อ ฅอง การ โลกุ ฅฅร ะค่อ ไป  ให้ รวม ส็งที่ เรา รู้ 
เรา เห็น ทํ้งห มค เข ไ มา เบน จุด อ' น เดียว  คือ  เอก ไาค ตา รม ณ ให้ 

เห็น เบน สภา พอ' น เดียว ก' นที่ง หมด  เอา วิชา ความ รู้ทํ้ง หลาย 

เหล่า น* น เข่า มา รวม อยู่ ใน จุด อ* นน* น จน รู้ แจ้ง เห็น จริง ว่า ท* ง 

หลาย เหล่า นึ่เกิ คฃน แล' ว ย่อม ไป เบน ธรรมดา  แจ้ว อย่า ยึด ถือ 
ใน ส็งที่ รู้ที่ เห็น มา เบน ของ ของ ฅน  อย่า ยึด ถือ ความ รู้ ความ เห็น 
ที่ เกิด จาก ฅน มา เบน ของ ชอง คน  ให้ ปล่อย วาง ไป เสีย คาม สภาพ 
จ้า ไป ยึด อารมณ์ กิ เท่า กบ ยึด ทุก ข ยึด ความ รู้ ชอง คน จะ เกิด เบน 
เห ค แห่ง ทกฃ์ คือ สม ทย 


1®)!®) 

ฉะ นน  จิต ที่นีง เบืน สมาธิ แล ว เกิด วิชา  ๆ นนเ บน 

มรรค สีงที 'ให้ เรา รู้ ต่าง  ๆ ที' ผ่าน ไป ผ่าน มา เบน ทุกข์  จิต เรา 

อย่า เข้า ใปยี ค เอา วิชา  อย่า เข้า ไป ยึด เอา อารมณ์ ที' มา แสดง ให้ 
เรา รู้  ปล่อย วาง ไป ตาม สภาพ  ทำ จิฅ ให้ สบายๆ  ไม่ ยึด จิต  ไม่ 
สมมติ จิต ของ ตน เอง ว่า  เบน อย่า งณ์น อย่าง น ถ* ายไ สมมติ 

ตน เองอยู่ ตรา ใคก็ เบน อวิชชา อยู่ ตราบ น้น 

เมื่อ รู้ ไค้ โดย อาการ อย่า งนก็ จะ กลาย เบน โลกุ ฅฅร ขน 
ใน ตน  จะ เบน บุญ กุศล อย่าง ประเสริฐ สูง สุด  ใน ฐานะ ที' เบน 
มนุษย์ พุทธ บริษ ไาฃ อง พระ พุทธ เจ* า ถไ จะ สรุป ให้ ส \ แขไ แล* ว 
หล' กใน การ ปฏิบ ฅก็ มีด ไน  คือ 

๑.  คำ จัด อา รม ฌ์ทข วอ อก จา คํจิฅ่ ให้ หมด 

๒.  ทำ จิต ให้ อยู่ โม อารมณ์ หด 

๓.  อารมณ์ ทด ต่าง  ๆ ให้ ตอน เข้า ไป รวม อยู่  ใน จุด 
อัน เด ยว  ทเร ยก ว่า  เอ กํคค ตา รม® ษ็๋ 

๕.  ทํจา รถ วา อารมณ์ หน งนน ให้ เมน  อนิจ ข้ง์  ไม่ 
เหยง  ทุก ขิง  ไม่ ทุกข์  อน่ต ตา  ไม่ ใข่อั ว ตน  อัตว บด คล 
ว่าง เปล่า 


๕.  วา^ อา รม ส์เ ทด และ อา รมฌ์ ขั่ว ไป ตาม สภาพ 
' ของ อารมณ์ 

เพราะ ดี และ ชํวย่ อม อยู่ดั้ วยกํ น มี สภาพ เสมอ กิน  วาง 
จิฅ ไว้ ฅาม สภาพ ของ จิฅ  รู้ ไว้ ฅาม สภาพ แห่ง รู้  รู้นน ไม่ จํก เกิด 
ไม่ รู้จํ กดีบ  น นแล คือ  สํนติ ธรรม  ดีก็รู้  ดี ไม่ ใช่ รู้  รู้ ไม่ ใช่ ดี 
ชํวก็ รู้  รู้ ไม่ ใช่ ช่ว  ชํว ไม่ ใช่ รู้  คือ  รู้ ไม่ ฅิดค วาม รู้  รู้ ไม' ฅิคส็ งท็่รู้ 
น’ น แหละ คือ ธรรม ชา ฅิธา ฅแท้ อ' นบ ริ สุทธื้ ผุดผ่อง เหมือน นา ที่ 
อยู่ ใน ใบ บ' วฉะ น ใา.  จึง เรียก ว่า  อสิ งฃต ธาตุ  เบน ธาฅุ แท้ 

เมื่อ ใคร ทำ ได้ เช่น น ก็ จะ เห็น ของ ดี วิเศษ เกิด ขน ใน ใจ 
แห' งฅน  จะ เบน กุศล วาสนา บารมี ของ ท่าน ผู้ปฏิ บ’ ด้ใน ทาง 

สม ลกิม มฎ ฐาน  วิบส สนฺา ก' มม่ฏ ฐาน  จะ ได้ ผล  ๒ ประการ 
ด* ง กล่าว คือ 

โลกี ย ผล  ที่ จะ ให้ สำเร็จ ประโยชน์ อ นาม' ย ของ ร่าง กาย 
แห่ง ท่าน และ คน อื่น ท' ว ๆ ไป ใน สากล โลก น์ป ระ การ หนึ่ง 

ประ การที่  ๒ จะ ได้  โลกุ ตตร ผล  อ' น, เบน ประโยชน์ 
อ นาม' ยใน ด' านจิ ฅใจ ของ ท่าน  มี ความ สุข  ความ เยือก เย็น และ 
ความ ราบ รื่น ชื่น บาน ก็ จะ ถึง พระ นิพพาน เบ็' นเบ อง หน้า ไม่ ดี อง 
เกิด  แก'  เจ็บ  ดาย 


ไค้ อรรถาธิบาย มา โค ย ย่อ  พอ เบน หวฃ อปฎิ บ' ฅฃ อง 

ท่าน พุทธ บริษ ทผู้น 'บ ถือ พระ พุทธ ศาสนา  หาก ท่าน มี ความ 

สง ส* ย ฃํดฃํ อง จาก การ ปฏิบ ‘ฅ คาม แนว ความ คิคด 'ง กล่าว ไว้ ใน 
คำ รา เล่ม นโค ย ประการ ใด  ๆ ฅอง การ จะ ศึกษา จาก ผู้ ให้ แนว 
ความ คิด ที' กล่าว มาน  ยินดี ที' จะ ส่ง เสริม ช แจง ฃ็อ สง ส’ ย ของ ท่าน 
คาม กำ ล* ง ความ สามารถ ของ ผู้ เขียน เพึ่อ ให้ สำเร็จ ส' นฅิ สุข ใน ทาง 
พระ ศาสนา โดย ท' ว หน้า ก* น 

สำ ห ร* บ ผู้ปฏิ บ' ฅท' ว ๆ ไป  ควร ที จะ ยึด เอา วิธีท็่  ๒ ด' ง 
คํอไ ปน  ซึ่ง จะ ไค้ ร* บ ความ สะดวก สบาย กว่า แบบ ที  ® ที กล่าว 
มา แล ว 


๚อี พำ อา' น •ๆ ปุๆ ‘น. สติ น. ‘น' บที  ๒ 

มีฃ็อ สำ ค' ญอยู่  ๗ ฃิอ  คอ 

๑.  ให้ ภาวนา  พุท  ลมเ น้า ยาว  ๆ โธ  ลม ออก ยาว  ๆ 
กํอน  ๓ ค ร* ง หรือ  ๗ ค ร* งํ้  (คำ ภาวนา ก* บลม ให้ ยาว เท่า ก* น) 


๒.  ให้ร้ จ* กลม เน้า ลม ออก โดย ช* ด เจน 


๓.  ให้ รู้ จก สิง เกฅ ลม ใน เวลา เข็า ออกว่า  มี ล* กษณ ะ 

อย่าง ไร  สบาย หรือ ไม่ สบาย  กว ไง หรือ แคบ  ข* ด หรือ สะดวก 
ชำ หรือ เร็ว  ส \เ หรือ ยาว  รอน หรือ เย็น  ถไไ ม' สบาย ก็ ให้ 

เปลี่ยน แปลง แก้ไข จน ได้ ร' บก วาม สะดวก สบาย  เช่น  เข ไ ยาว 
ออก ยาว ไม่ สบาย  ให้ เปลี่ยน เบน เข ไส* นอ อก สไ 4 .เบน ฅไเ  จน กว่า 
จะ ได้ ร* บก วาม สบาย 

เมื่อ ได้ ร* บก วาม สบาย สะดวก ดีแล ว ให้ กระจาย ลม ที' 
สบาย นํ้น ไป ใน ส่วน ด่า งๆ  ของ ร่าง กาย  เช่น สูดลม เข ไ ไป ที 

ท ไย ทอย ปล่อย ลง ไป ใน กระดูก ส* น หล* งให้ ดล อด 

ถไเ บน เพศ ชาย ให้ ปล่อย ไป ดาม ขา ขวา ทะลุ ถึง ปลาย เท ไ 
แล วก ระ จา ย ไป ใน อากาศ  แล วก็ก ล* บมา สูด ใหม่ ปล่อย เข ไ ไป 

ใน ท ไย ทอย  ปล่อย ลง ไป ใน กระดูก สิน หลง  ปล่อย ไป ดาม 

ขา ช ไย ทะลุ ถึง ปลาย เท ไ แล’ วก ระ จา ย ไป ใน อากาศ แล* วก็ก ล* บ 
มา ปล่อย ด* งํ๋แด่ ท ไย ทอย ผ่าน ไหล่ ชำ ย ถึง ข* อ ศอก ข่อ มีอ ทะลุ ถึง 
ปลา ยนว กระจาย ไป ใน อากาศ แล* วก็ป ล่อ ยล ง คอ หอย กา' ะ จา ย ไป 
ที ข* ว ปอด  ขวด บ กระจาย เรื่อย ลง ไป จน ถึง กระเพาะ เบา 

กระเพาะ หน ก แล* วก็สู ดล ม หายใจ เฃไ ไป ดร งก ลาง อก  ทะลุ ไป 


จน ถึง ลำ ไส้  กระจาย ลม สบาย เห ลำ นให้ ทํวถึ งก นไค้  จะ ได้ รบ 
ความ สะ ค วก สบาย ฃํ้น มาก 

ถำเ บน เพศ หญิง ไห้ กระจาย ลม ทาง ซ้าย ก่อน  เพราะ 

เพศ หญิง และ ชาย เสน ประสาท ค่าง ก* น 

๔.  ให้ รู้ จ* ก ขยาย ลม ออก เบน  ๔ แบบ  คือ 

(๑)  เข^า ยาว ออก ยาว 

{๒)  เข้า สํ้นอ อก สํ้น 

(๓)  เข้า สน ออก ยาว 

(๙)  เข้า ยาวออก สั้น 

แบบ ใด เบน ที่ สบาย ให้ เอา แบบ น้น  หรือ ทำ ให้ สบาย ไค้ 
ทุก แบบ ยีงดี  เพราะ สภาพ ของ บุคคล  ลม หายใจ ย่อม 

เปลี่ยน แปลง ได้ ทุก เวลา 

๕.  ให้ รู้ จ* กทํฅ ^งข อง จิฅ  ฐาน ไหน เบน ที่ สบาย ของ ฅว 
ให้ เลือก เอา ฐาน น้น  (คน ที่ เบน โรค เส ‘น ประสาท ปวด ศีรษะ 

ห ไม ฅงฃ ไง บน  ให้ฅํ้ งอ ย่าง สูง ฅํ้งแ ฅ่คอ หอย ลง ไป  และ ห ไม 

สะกด จิฅ สะกด ลม  ให้ ปล่อย ลม ดาม สบาย  ปล่อย ใจ ดาม ลม เฃไ 
ลม ออก ให้ สบาย  แค่ อย่า ให้ หนี ไป จาก วง ของ ลม)  ฐาน 

เหล่า นน ได้แก่ 


(๑)  ปลาย จมูก 
(๒)  กลาง ศีรษะ 
(๓)  เพดาน 
(๔)  คอ หอย 
(๕)  ลน!] 

(๖)  ศูนย์  (สะดือ) 

นํ้ฐา น โดย ย่อ คือ ทื่พก ของ ลม 
๖.  ให้ เจ’ ก ขยาย จิฅ  คือ  ทำ ความ เสึก ให้ กวิา ง ขวาง 
ออก ไป ทํว สรรพางค์ กาย 

๙.  ให้ เจ’ ก ประสาน ลม  และ ขยาย จิฅอ อก ให้ ก ว’ างฃ วาง 
ให้ เส' วน ต่าง  ๆ ของ ลม ชึ่งมี อยู่ ใน ร่าง กาย นน ก่อน แล’ วจะ ได้เ 
ใน ส่วน อื่น ทํว  ๆ ไป อีก มาก  คือ  ธรรม ชาติ ลม มี หลาย จำพวก 
ลม เดิน ใน เส’ น ประสาท  ลม เดิน หุ้ม เส’ น ประสาท ท’ วๆ  ไป  ลม 
กระจาย ออก จาก เส* น ประสาท แล่น แทรก แซง ไป ท’ วทุก ขุม ขน 
ลม ให้ โทษ และ ให้ คุณ ย่อม มี ปน ก* นอ ยู่ โดย ธรรมชาติ ของ ม’ น 

สรุป แล* วกี คือ 

๑.  เพื่อ ช่วย ให้ พล’ งง านท็่ มี อยู่ ใน ร่าง กาย ทุก ส่วน ของ 


คน เรา ทุก คน ให้คี ขน  เพึ๋อ ต่อสู้ ส็งฅ่ าง  ๆ ใน ฅว  เช่น ไม่ สบาย 
ใน ร่าง กาย เบน คน 

๒.  เพื่อ ช่วย ความ รู้ที่มี อยู่ แลิว ใน ฅวฃ อง คน ทุก คน ให้ 
แจ่ม ใส ฃํ้น  เพื่อ เบน หล ก วิชา  วิมุฅิ  วิ สฑธื้  ความ หมด จด 
สะอาด ใน ทาง จิฅ ใจ 

หล' กอา นา ปาน สติ  ท* ง ๗ ข้อ น ควร ถือ ไว้ เบน หล' กสูค ร 
เพราะ เบน เรึ่ อง สำ ค' ญ ของ อา นา ปาน สติ ทไ สน 

เมื่อ รู้ เรื่อง สำ ค' ญ เหล่า นแลว  ถืเ ท่า ก' บว่า  เรา ไค้ ค' ด 
ถนน เส' น ใหญ่  ส่วน ถนน ซอย น* น ไม' สำ ค' ญ คือ ส่วน ปลีก ย่อย 
ของ อา นา ปาน สติ น* นย่ง มี อยู่ อีก มาก  แต่ ไม่ ค่อย สำ ค' ญ 

ฉะ น* น จึง ควร ปฏิบ ค และ ดำเนิน คาม แบ บน ไว้ ให้ มาก 
ท่าน จะ ไค้ ร' บ ความ ปลอด ภ' ย เบน อย่าง ยีงที เดียว  ถ' าท่า นรู้จ 'ก 

การ ป ร' บป รง แก้ไข ลม หายใจ ของ ค' ว เอง โดย สมบูรณ์ เรียบ ร* อย 
แล’ ว ก็ เท่า ก' บว่า คน ใน บ* านฃ อง ท่าน เบน คน ดี  ส่วน ปลีก ย่อย 
น* น เปรียบ เหมือน คน นอก บ* าน คือ แขก  ถ* าคน ใน บ' านข องเรา ดี 
คน นอก บ* านก็ ค' อง ดี ไป ฅาม เรา 

คน นอ กบ ไน หรือ แขก ใน ที่น ได้แก่ นิมิฅ ต่าง  ๆ และ ลม 
ส’ ญ จรท่ จะ ต่อ ง ผ่าน ไป ผ่าน มา ใน ร่ศมี แห่ง ลม ของ เรา ทื่ทำ อยู่ 


เช่น  นิมิฅ ต่างๆ ที่เกิ คฃน จา โ! ลม ให้ ปรากฏ เบืน รูป  บาง ทเกิ ค 
เบน แศง สว่าง ฃฺน  บาง ที ปรากฏ เบน รูป คน หรือ รูป สฅว์  เบน 
ต่วเ อง หรือ คน อื่น  บาง คราว เกิค นิมิฅ ขน ทาง หู  เช่น  ได้ ยิน 
เสียง คำ พูด ของ บุคคล ผู้ อื่น  จำ ได้ บ ไง ไม่ ได้ บ' าง  บาง คราว ให้ 
ปรากฏ กต็น ต่าง  ๆ ขน ทาง จมูก  บาง ทีก็ เหม็น เหมือน ซาก 

ศพ  บาง คราว หายใจ เข ไ ไป ให้ เกิด กวา มอ็ม เอิบ ซึม ซา บ ไป ท' ว 
สรรพางค์ กาย  จน ไม่ รู้สึก หิวฃ ไว หิว นา  บาง คราว ให้ เกิด 

ส' มผส ขน ใน ทาง กาย  ให้ม็ อาการ อุ่นๆ ร’ อน  ๆ เย็น  ๆ ชาๆ 
ส่าย ไป ส่าย มา ดาม สรรพางค์ กาย  บาง ที ให้ ผุด ขน ทาง จิฅ ใจ ซึ่ง 
เรา ไม่ เคย นึก คิด ก็ เกิด ขน ได้ 

สีง ท^ง หลาย เหล่ านึ  ชื่อ ว่า  แขก  ก่อนที เรา จะ ร' บ แขก 
เหล่า นึไห้ ป ร' บ ปรุง จิฅแ ละ ลม หายใจ ของ ต่วใ ห้เรื ยบรื อยแ ละ 

ม ‘น คง เสีย ก่อน  จีง ค่อย ร' บ แขก  การ ที เรา จะ ต่อ ง ร' บ แขก เหล่า 
นึเ รา ต่อ งบ' งก' บ ปรบ ปรุง แขก ให้ อยู่ ใน อำนาจ ชอง เรา เสีย ก่กน 
ถไแ ขกใ ม' อยู่ ใน อำนาจ บ* งคํ บบ้ญ ชา ของ เรา  อย่า พึง ไป คลุก คลี 
ก' บ เขา  ๆ อาจ จะ นำ ความ เสื่อม เสีย มา สู่ เรา ได้  ถไ หาก เรา รู้ จ* ก 
ปด้บ ปรุง เขา  สิง เหล่า น* นก็ จะ เบืน เครื่อง สน* บสนุ น เรา ต่อ ไป 


๓0 


การ ปรํบ ปรุง นํน  ได้แก่ การ เจริญ  ปฏิภาค นิมิต  คือ 
ให้ ขยาย ส็งที่ ปรากฏ มา นิน ให้ เบน ไป ฅาม อำ นา. จ แห' งฬิ  คือ 

ทำ ให้ เล็ก  ให้ โฅ  ให้ ใกล้  ให้ ไกล  ให้ เก ค ให้ด่ บ ให้ มีฃ* าง 
นอก ข* างใ นล็ ได้  ล็ง เหล่า นิจ ะ เบน ประโยชน์ ใน การทำ จิต ถิา 

คล่อง แค ล่ว ชำนาญ ใน นิมิต เหล่า นิ  ก็ จะ กลาย เบน วิชา  เช่น 
ตา ทิพย์  เห็น รูป โค ย ไม' ต* อง ลืม ตา  หู ทิพย์  พง เสียง ได้  จมูก 
ทิพย์ คม กลืน ไกล ได้  ล็น ทิพย์  ดื่ม รลข อง ธาตุ ต่าง  ๆ ชึ่งมี อยู่ 

ใน อากาศธาตุ อ” นจะ เบน ประโยชน์ แก' ร่าง กาย  สามารถ บอ ง 

ก” นความ หิว ความ อยาก ได้  ส” มผ” สอ' น เบน ทิพย์ ก็ จะ เกิค ขน ใน 

ทาง กาย  เช่น  เรา ต' องการ ความ เย็น ก็ จะ เย็น ขน  ต’ องการ ความ 

ร’ อนก็ จะ ร* อนฃ น ต* องการ ความ ตุ่น ก็ จะ ปรากฏ ขน  ต* องการ 
ความ เข* มแข๊ ง ของ ร่าง กาย ก็ จะ มีฃํ้น  เพราะ ธาตุ ท" ง หลาย ที่ จะ 

ให้ เบน ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย  ซึ่ง มี อยู่ ใน โลก ก็ จะ แล่น เข’ ามา 

ปรากฏ ใน กาย ของ เรา  ดวง ใจ  ก็ จะ เบน ทิพย์  และ มี อำนาจ 

สามารถ จะ ทำ ให้ เก็ค ญาณ จ” กข  เช่น  ปุพเ พนวิ วา สานุ ส สติ 

ญาณ  ระลึก ชาติ ได้  จุตูปปาตญาณ  รู้ จ* ก ความ เก็ค ตาย ของ 

ส” ฅว์ ว่า มา อย่าง ไร ไป อย่าง ไร  อาจ ทราบ ได้  อา ส ว' กฃย ญาณ 

ความ รู้ เบน เหตุ ที่ จะ ฟอก อา สว กิเลส ให้ สน ไป  ถไเ รา เบน ผู้มี 


๓๑ 


สฅิบ ญญา ย่อม ร' บ แขก มา ทำ งาน ใน บ่า นของ เรา ได้ เบน อย่า งคี 
นึ๋เ บ่น ส่วน ปลีก ย่อย ใน การ ปฏิ บ' ฅอา นา ปาน สติ โดย ย่อ 

ฉะนั้น สิง ทํ้งํ้ห ลาย ทื่ กล่าว มา ให้ ทบทวน ดู ให้ ดี  อย่า พึง 

ยินดี ใน สิง ที่ ปรากฏ  อย่าง พึง ยิน ร ไย หรือ ปฏิเสธ ใน สีงที่ ปรากฏ 

ควร นั้ง จิฅ เบ่น กลาง ทบ ทวน ดู ให้ รอบ คอบ ละเอียด ลออ  เสีย 

ก่อน ว่า  เบ่น ของ ควร เชื่อ ถือ ได้ หรือ ไม่  มิ ฉะนั้น จะเ บ่น เหฅ 

ให้ ส่า ค' ญผิด ไป ก็มี  ดี  ช” ว ถูก  ผิด  สูง  ทำ  นั้งห มด ม* นส่า ค* ญ 
อยู่ ที่ ดวง จิฅฃ องเรา  ฉลาด หรือ โง'  รู้ จก พลิก แพลง ด* ค แปลง 

แก้ไข เมื่อ ดวง จิฅข องเรา เบ่น ผู้ โง' อยู่ แล* ว แม้ ของ สูง อาจ จะ 

กลาย เบ่น ของ ทำ  ของ ดี อาจ จะ กลาย เบ่น ของ ช" ว 

ส่า หาก เรา ได้ รู้เรึ๋ อง ราว ด่าง  ๆ ของ ลม และ ส่วน ปลีก 
ย่อย ของ ลม ถืจะ ได้ รู้ ใน อิรย ส* จจ ธรรม  นอก จาก นั้น ย* งเ บ่น 

หน ทาง บรรเทา ทุกข์ ของ ร่าง กาย ได้ อย่า งดีอี กด* ว สติเ บ่น ต* วยา 
ลม  อา นา ปาน สติ  เบ่น นั้าก ระสาย  'เมื่อ สติ เข* าไป ฟอก แล* ว 
ย่อม บริสุ ทธ  ลม ที่ ระ บริสุ ทธื้ จะ ส่ง ไป ฟอก โลหิต ด่าง  ๆ ใน 

ร่าง กาย ให้ สะอาด  เมื่อ โลหิต สะอาด แล* วเ บ่น เห ฅุจะ บรรเทา 

โรค ภ่ย ด่าง  ๆ ใน ต* วไค้  ส่าเ บ่น ผู้มิ โรค เส* น ประสาท ประจำ 
อยู่ แส่ วก็ จะ หาย ได้ อย่า งดีที เดียว 


นอก จาก นก็ย่ ไ สามารถ จะ สร่าง ความ เข็ม แข็ง ของ ร่าง 
กาย ให้ ไค้ ร' บ ความ สุฃยี งฃน  เมึ๋อ ร่าง กาย ไค้ ร* บ ความ สุข  จิฅ 
ใจ ก็ สงบ ไค้ อย่าง ดี  เมื่อ จิฅส งบ ไค้ เช่น นนย่ อม เกิด กำ ลิง 

สามารถ ท็่จะ ระ ง' บ เวทนา ใน เวลา ที่ น” ง้สม าธิ ให้ ทน ทาน ไค้ หลาย 

ซิว โมง เมื่อ กาย สงบ จาก เวทนา จิฅย่ อม สงบ  ปราศจาก นิวรณ์ 

ไค้ อย่าง ดี กาย ก็มี กำ ล' ง ใจ ก็มี กำ ล' ง เรียก ว่า  สมาธิ พลํง  เมื่อ 

ศ มา ธิมี กำ ล' ง เช่น ณ์นแ ล’ ว ย่อม เกิ คบ ญญา  สามารถ จะ แล เห็น 

ทุกข์ สม ท' ย กิ โรธ  มรรค  แจ’ ง ประ จ* กษ์ ขน ใน ลม หายใจ ของ 
ฅ' วที่มี อยู่ ทุก คน 

ถ’ าจะ อธิบาย ก็ ไค้ ความ อย่าง น คือ  ลม หายใจ เข’ าอ อก 
เบน ทุกฃ ส' จจ์  ลม เข’ าเ บน ชาติ ทุกข์  ลม ออก เบน ม รณ ทุกข์ 
ไม' รู้ จ' กลม เฃไ ไม่ รู้ จ* กลมออก  ไม่ รู้ ล* กษณ ะ ของ ลม  เบน สม ท ไ) 
ศ' จจ์  ลม ออก รู้ ว่า ออก  ลม เข’ ารู้ ว่า เข’ า รู้ ล' กษณ ะฃ อง ลม โดย 
ข' ด เจน เบน ส' มมา ทิฏฐิ องค์ อริยมรรค  ^ คือ มี ความ เห็น ถูก ฅ’ อง 
ฅาม ความ เบน จริง ชอง ลม หายใจ  หายใจ แบบ ใด ไม่ สบาย ก็รู้ 
และ รู้ จ' กวิธี แต่ง ลม หายใจ ของ ฅว ว่า แบบ' นไม่ สบาย  เรา จะ ฅ’ อง 
หายใจ แบบ นจีง จะ เบน ที่ สบาย  'แ เรียก ว่า  ส' ม มาส “งก ไ] ปะ 
ดำริ ชอบ 


๓๓ 


จิฅฅ สไฃ ารชึ่ งนีก คิควิ ฅก วิจารณ์ ใน กอง ลม ทํ้งป วง อยู่ 
โค ย ชอบ  ชื่อ ว่า  สํม มา วาจา  วาจา ชอบ 

รู้จัก วิธี บ' ร' บ ปรุง ลม หายใจ ของ คน โดย วิธี การ ต่าง  ๆ 
เช่น  หายใจ เข ไ ยาวออก ยาว  หายใจ เข* าสํ้น ออก สํ้น  หายใจ 
เข ไส นอ อก ยาว  หายใจ เข ไ ยาวออก ส* น จน ไป ถูกลม อ* นเ บนทื่ 
สบาย แห' งฅน  ดไนํ้ ชื่อ ว่า  สํ* มมาก มม่น ตะ  การ งาน ชอบ 

รู้ จ' กทำ ลม หายใจ ฟอก โ ลหิฅ ใน ร่าง กาย  ให้ สะอาด 

บริสุ ทธแลว ส่ง ไป หล่อ เลย งหทํ ยจัฅ ถ รู้จัก แต่ง ลม ให้ เบน ที่ 
สบาย ของ ร่าง กาย  ร้จ' ก ประกอบ ลม ให้ เบน ที่ สบาย แห' 3ด วง จิฅ 

๗ ~ “ . ^ ^ รุ 

หายใจ เข ไไบ่ อิม กาย  อี มจิฅ  น เรียก ว่า  สํม มา อา ช วะ  เลย ง 
ชีวิต ชอบ 

ร้จัก พยายาม เปลี่ยน ลม หายใจ ของ คน จน เบน ที่ สบาย 
กาย สบาย จิฅ  ถ ไย ไ ไม่ ได้ ร' บก วาม สบาย เกิด ฃึน ใน ควก็  พาก 

เพียร พยายาม อยู่ เรื่อย ไป อยู่ อย่าง น* น น เรียก ว่า  สมมา วายามะ 
เพีย่ ร ชอบ 

ร้ ลม หายใจ เข ไอ อก ทฺก ขณะ เวลา  และ ร้ก อง ลม ต่าง  ๆ 

1.  ไ , ที่^.,,^..,,  ..,1:',,.,^. 

ทมอ ยู่ [นรา ง กาย เช่น  ลม พดช่ นเบ อง บน  ลม พ ดล งเบ อง ค่า 

ลม พ' คใน ทอง  ลม พ' ดใน ลำ ไส้  ลม พด ไป คาม ชื่น เนอ ซา บ ซ่าน 


ไป ทํ่ว ทุก ขุม ขน  มีลฅิ สม ป ช" ญญะ ฅาม รู้ อยู่ ทุก ขณะ ลม หายใจ 

เข ไอ อก  น เรียก ว่า  สํม มา สติ  ระ ดึก ชอบ 

ดวง จิฅ สงบอยู่ ใน เรื่อง ของ ลม อย่าง เคียว  ไม' ไป เห นยว 
เอา อารมณ์ อ่ย่า งอึ่น เข ไ มา แทรก แซง  ทำ ไป จน ลม ละเอียด 

เบน อ" ปป นา ฌาณ  จน กว่า จะ เกิด วิบส ส นา ญาณ ฃํ้นใ นท็่ นั้น 

เรียก ว่า  ส' มมา สมาธิ 

นึก ถึง ลม เรียก ว่า  วิตก  กระจาย ลม ขยาย ลม เรียก ว่า 

วิจารณ์  ลม ไค้ ร" บก วาม สะดวก ทว ถึง แล" วก็อี มก ายอิ มจิฅ  เรียก 
ว่า  บติ  กาย ไม' กระวน กระวาย  ใจ ไม่ กระ ส" บก ระ ส่าย ก็ เกิด สุข 
เมึ๋อ ได้ ร" บก วาม สุข แล ว จิฅย่ อม ไม' ส่าย ไป สู่ อารมณ์ อื่น  ย่อม 
แนบ สนิท อยู่ น" บ อารมณ์ เคียว  เรียก ว่า  เอก" คค ตา รมณ์  ฅง ใจ 
ไว้ ชอบ  นิ เรียก ว่า ส" ม มาสมา ธิเบ องฅ "น ใน องค์ อริยมรรค 

มรรค ส" จจ์นั้ ง หมด ท กล่าว มา คือ  ศีล  สมาธิ  บ ญญา 
เข ไ มาส" นนิบ าฅ ใน ดวง จด ได้ แล ว โดย สมบูรณ์  ย่อม ทำ ให้ รู้ แจ้ง 
ใน กอง ลม นั้งป วง ว่า  หายใจ อย่าง นิ เบน เห ฅให้ เกิด กุศล จิฅ 

หายใจ อย่าง นั้น เบน เหฅุ ให้ เกิด กุศล จิฅ  แล ไม่ ติด อยู่ ใน ภาย 

ส" งฃา รกือ ลม  ไม่ ติด อย่ ใน วจี สง ฃาร  ไม่ฅิ คอย่ ใน จีฅฅ ส" ง ขา ร 


ทํง ผาย ดี และ ผาย ชํว  ปล่อย วาง ไฅฅ ามส ภาพ แห่ งก วาม เบน จริง 
น เรียก ว่า  นิโรธ สํจจ็๋ 


ล่า จะ ย่น อริ ยล ๚จ์  ให้ สน เข ไ ไป อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ 

ลม หายใจ เฃไ ออก เบืน  ทุก ฃ็๋สํ จจ์  ไม่ รู้จไ ไ ลม หายใจ เฃไ 

ไม่ รู้ จไา ลม หายใจ ออก เบน  สมุทํ ย สจจ์  หริ อ วิชา โมหะ  ทำ ให้ 
แจ ไ ใน กอง ลม ทํ้งป วง จน ละ ไค้ ไม่ ยึค ถือ  เรียก ว่า  นิโรธ สํจจ์ 
ที' มีสฅิ ล่ม ปชไ บญะ ประจำ อยู่ ใน กอง ลม เรียก ว่า  มรรค สํจจ็๋ 

เมื่อ ปฏิบ ‘ฅ ไค้ เช่น นึ่ก็ ชื่อ ว่า  เบน ผู้ปฏิ บ’ ฅถูก ดี อง ตาม 
แนว ทาง ของ อา นา ปาน สติ  เบน ผู้มีวิ ชา  อาจ รู้ ของ จริง ทง  ๔ 


อย่าง ไค้ อย่าง ช* ด เจน  ย่อม ถึง วิ มติ 

วิ มติ น* นคือ ดวง จิฅที่ ไม่ เฃไ ไป ติด อยู่ ใน เหตุ ผาย ตา อ* น 
ได้แก่  ทุกข์  สมุ ท* ย ไม่ ติด อยู่ ใน เหตุ ผาย สูง ผล ผาย สูง คือ  มรรค 
และ นิโรธ  ไม่ ติด อยู่ ใน ส็งที ให้ เรา รู้  ใม่ติ คอ ยู่ ใน ความ รู้ 

ไม่ ติด อยู่ ใน รู้  แยก สภาพ ธรรม ไว้ เบน  ๆ ไค้ เช่น นึ่ชื่อ ว่า 

เบน ผู้ มี  วิชา วิ มุติ  คือ  รู้ จ* กเบํ้ อง ต’ น เบํ้ อง ปลาย และ ท่า มก ลาง 
วาง ไป ตาม สภาพ แห่ง ความ เบน เอง มื่เรี ยก ว่า  สพฺ เพ  ธม มา 


อนต ตา 


การ ฅิค อยู่ ใน ส็งฑ็่ ให้ เรา รู้ คือ ธาฅุ  ข” นธ์  อาย ฅนะ  เหล่า 
น เบน  กา มุป ปาทาน 

ฅิดวิ ชา ความ รู้ ซอง ฅํวเ บน  ทิฏธุ ป ปาทาน 
ไม่ รู้จํก ฅํวรู้ คือ พุทธะ  เบืน  สีลํพ พตุป ปาทาน  ย่อม 
เบืน เห ฅุให้ หลง กาย ล่ง ฃาร  วจี ล่ง ฃาร  และ จิต ล่ง ฃาร  อ” น เกิด 
จากอวิชชา 

พระ ล่ม มา ล่ม พุทธ เห้า  พระ องค์ ย่อม เบน ผู้ สมบูรณ์ ทํ้ง 
เหตุ ท* งผล  พระองค์ มิ ได้ เฃิา ไป ยึด ใน เหตุ ผาย ตา  ผล ผาย ตา 

มิ ได้ เฃไ ไป ยึด ใน เหตุ ผาย สูง  ผล ผาย สูง  อยู่ นอก เหตุ  เหนือ ผล 
สุข  ทุกข์  พระองค์ ก็มี ใช้  แต่ พระองค์ มิ ได้ ติด สุข ติด ทุกข์  ดี  ช’ ว 
พระองค์ คืรู้ อยู่ โดย สมบูรณ์  อ’ ฅฅา และ อ น’? าฅา พระองค์ ก็มี อยู่ 
โดย สมบูรณ์  แต่ พระองค์ คืมิ ได้ ไป ยึด ถือ ใน เรื่อง ราว เหล่า น* น, 
ว’ ตถุ อ” น. เบน ที่ฅ* ง แห่ง สมุ ท’ ยก็มี ใช้  แต่ พระองค์ กีมิไ ด้ฅิด  มรรค 
คือ บ ญญา  พระ  องค์ คืมี ใช้  พระองค์ รู้ จ” ก แต่ง พระองค์ ด ‘วย พิธี 
การ ต่างๆ  เช่น  แต่ง โง่  แต่ง ฉลาด  แล’ วรู้ จ’ กใช้ โง่  ใช้ ฉลาด 
ใน กิจ พระ ศาสนา 

ส่วน นิโรธ เล่า พระองค์ ก็มี ใช้ มิ ได้ ยึด ถือ คือ ไม่ มี การ ติด 
ใน สีง เหล่ านน  จึง เรียก ว่า เบน ผู้ สมบูรณ์ ได้ จริง  ก่อน ที่ พระองค์ 


จะ ละ ได้ เช่น น้น  พระ อง ก์ก็ฅ อง บำเพ็ญ ให้ เกิด มีขํ้น โดย สมบูรณ์ 
เสีย ก่อน  แล* วจึง ค่อย ปล่อย วาง เบน การ ปล่อย วาง ควย ความ 

สมบูรณ์ ณ์งมี  มิ ใช่ จะ วาง จะ ปล่อย ควย ความ ยาก ความ จน อย่าง 
บุคคล ธรรมดา  แม้ พระองค์ ทรง วาง แล วก็ย่ งมี ใช้ อยู่  พระองค์ 
มิ ไค้ ทรง ปฏิเสธ ใน การ ที พระองค์ ได้ บำเพ็ญ  ศีล  สมาธิ  บ ญญา 
มา ฅํ้งแ ฅ่ย่ง มิ ไค้ ฅห้ส รู้  จน ไค้ รู้ แจไ เห็น จริง แล วกีย ไท รง ใช้ ศีล 
สมาธิ และ บ ญญา  อยู่ ทุก ประการ  จน ว’ น เสด็จ ค* บช่น ธ์เช่ าสู่ 
ปรินิพพาน  ฅ ราบ ถึง ขณะ จิฅที นิพพาน น* นก็ย ไ บำเพ็ญ สมาธิ 
สมา บ' ฅอยู่  คือ  พระองค์ ได้ เสด็จ ปรินิพพาน ใน ระหว่าง 

รูป ฌาน และ อรูป ฌาน 

เพราะ ฉะ นน พุทธ บริษํ ท* ง หลาย ก็ ไม่ น่า ที จะ ปฏิเสธ ศีล 
สมาธิ บ ญญา ก’ น เสีย  คน บาง กน จะ ถือ ศีล ก็ กล’ วสี ล’ พพฅ ปรามาส 
บาง คน จะ บํแพ็ ญ สมาธิ ก็ กล’ วใง่ กล* วบไ ก็มี  แท้ จริง คน เรา มี 

ความ โง่ ความ บ ไป ระ จำ อยู่ แล ว การ กระทำ สมา ธิจิฅ น* น เบน 

เรื่อง แก้ โง่ แก้ บไฅ่ าง หาก  ถา ไค้ ศึกษา โดย ทาง ที ถูกฅ อง ย่อม 

เกิด บ ญญา อ’ นบ ริ สุทธื้  เหมือน เพชร พลอย ที่ เจียร ะ ใน แล* ว 

ย่อม เกิด แสง ขน ใน ฅวฃ อง มน เอง โดย ธรรม ชา ศึนํ้น แล  จึง เรียก 


ว่า เบึน ฅวบ ญญา ที' แท้ ขน เฉพาะ? โว  ที่ เรียก ว่า เบน  บจจ ตต่ง 
เบน ได้ เฉพาะ ฅว  รู้ ได้ เฉพาะ ฅํว 

แด้ โค ย มาก คน เรา เฃไ ใจ ผิค  ไม่ รู้จไ าลก ษณะ ขอ งบ ญญา 
ไป ถือ เอา บ ญญา ไม' แท้ มาทํ บ ของ แท้ เสีย คล้าย  ๆ ก! เว่า เอา 
ปรอท มา ทา กระจก แล้ว มอง เห็น เงา ของ ค* ว และ คน อื่น ได้ โค ย 
อา ศํยช อง อื่น มา ฉาบ ฑาถื เฃไ ใจ ว่า ค* ว เบน ผ้ฉ ลา คม อง เห็น ธรรม 
ล* กษณ ะ อย่า งนก็ เท่า ก* บว่า ลิง ส่องกระจก เงา เท่า น \ แอง  ฅํว เดียว 
ก็ จะ ค* อง กลาย เบน สอง ค* ว ก็ จะ เล่น เงา ของ คน อยู่ อย่าง น 

เรึ่อ ย ไป  ถไ ปรอท หล คอ อก จาก บาน กระจก เมื่อ ไร  ลิง ค’ วน* น 
ก็ จะ หน ไฅา ซบ เซา อยู่ โค ย ไม' รู้ ค" าว' าเ งาน นม นม า จาก เรื่อง อะไร 

ฉน ใด บุคคล ผู้ ได้ บ ญญา ที' ไม่ แท้ ไม่ จริง  คิด เอา เคา เอา 
ตาม ส' ญญา อารมณ์  ว่า ฅนรู้ คน เห็น  โดย ปราศจาก ความ รู้สึก 
คน เอง  แล* ว่ก็ จะ ได้ ร* บ ความ ฑกฃ์ โศก  ใน คราว ประสบ ก' บ 
เหตุการณ์ ที่เคิ ดฃน เฉพาะ หน* า เมื่อ ภาย หล* ง 

ฉะ น* น ส่วน สำ ค' ญฃอ งบ ญญา โดย ธรรมชาติ  ใน ทาง 

พระ พุทธ ศาล น'' ย่อม เกิด ขน จาก การอบรม ควง จิฅ โดย เฉพาะ 
เหมือน แสง เพชร ที่ เกิด ใน ณ์วฃ อง ม' น เอง  ย่อม มี ร* กมีฅี แผ่ 

โดย รอบ และ เกิด แสง สว่าง ได้ ท" ง ใน ที่มีศ และ ที่ สว่าง  ส่วน เงา ใน 


กระจก นํน ใช้ ได้ สำ หรบ ใน สถาน ที่ แจ^ง มี แสง สว่าง ส่!] ง เห็น  ถ “า 
เอา เข้า ไป ใน ที มืด แล วจะ ใช้ ส่อง เงา ฅวเ อง ไม่ ได้ เลย  ไม่ เหมือน 
แสง เพชร แสง พลอย ที่ เจียระไน ย แล'' ว ย่อม มี แสง ได้ ทํว ไป 
ฉะ นํ้น  พระองค์ จึง ได้ ทรง แสดง ไว้ ว่า  บ ญญา ไม่ มีที่ล ไ] และ 

บีดบํ งได้  ใน โลก นไเ แล  เรียก ว่า บญญ ารฅ นไเ บน ตัว ที่ จะ 
ทำลาย เสีย ได้  ซึ่ง อวิชชา ตัณหา และ อุปาทาน  ก็ จะ บรรลุ คณ 
ธรรม อย่าง สูง ลุด  คือ พระ นิพพาน  ไม่ เจ็บ,  ไม่ ฅา ย,  ไม่ สาบ 
ไม่ สูญ  มี อยู่ โดย ธรรม ชาฅิ ของ ธรรม เรียก ว่า  อม ต 

โดย มาก คน เรา ตัก จะตั องการ แต่ บญญ า- และ วิมฅิ  เมื่อ 
เบึน เช่น นก็ ไม่ อาจ จะ เบน ไป ได้  เอะอะ ก็ อนิจ ตัง  ทุก ตัง  อตัฅ ฅา 
ตัน เสีย เลย ที เดียว  สมเด็จ พระ สไเ มาส่ ม พุทธ เจ ไก' อนที่ พระองค์ 
จะ ปฏิเสธ  อนิจฺ จง  ของ ไม่ เที่ยง นั้น  พระองค์ ไค้ ทำ  ได้ รู้ จน 
ปรากฏ เห็น เบืน ซอง เที่ยง เสีย ก่อน  ก่อน ที่ จะ ปฏิเสธ  ทุกฺฃํ 

พระองค์ ก็ ได้ ทำ ทุกข์ ตัน นั้น ให็เ บน สุข เสีย ก่อน  และ ก่อนที จะ 
ปฏิเสธ  อนตฺ ตา  ที่ ไม่ ใช่ ตัว ฅน นั้น  พระองค์ ก็ ได้ ทำ อนฅ ดา ให้ 
เบน ตัด ฅาฃํ้ น เสีย ก่อน  จง ได้ เห็น ของ เทียง ของ จริง ที แอบ อิง อยู่ 
ใน  ทุกฺขํ  อ นิจุจํ  อนตฺ ตา  แล วก็ ได้ รวบ รวม ยอด แห่ง ธรรม 
เหล่า นั้น เฃไ มา เบน ตัน เดียว  เช่น ทไ  ทุก. ขํ  อ' นิจฺจํ  อนตฺ ตา 


^&0 

ให้ ฒนอ น หนึ่ง อโแคียว ก* น นึ่เบ นหม วคห นึ่ง  น' บ เบน พวก 
เคียว ก* น มี ล* กษณ ะ เสมอ ก* น หมด ทํ้ง โลก 

ส่วน  นิจฺจํ  สุฃํ  อตฺ ตา  นึ่เ บน อีก หมวด หนึ่ง  เบน 
ส่ง ฃาร ธรรม  พระองค์ ทรง ปล่อย ได้ แล* วใน ส่วน ส่ง ขา ร โลก 

และ ส* งขา ร ธรรม  ไม่ ข ไ] งอ ยู่ โน ของ เที่ยง และ ของ ไม่ เฑื่ย ง 

ไม่ฃ ไ] งอ ยู่ โน ทุก และ สุข  ไม่ฃ ไ] งอ ยู่ โน อ* ตฅา และ อ น* ฅฅา  จึง ได้ 
นาม ว่า  วิมฅิ  วิ สุทธื้  นิพพาน  ไม่ค์ อง ไป ยึด ส* ง์ขา ร ธรรม และ 

ศ* งขา ร โลก ท* ง หมด  นึ่เ บน ล* กษณ ะ ของ พระ ล่ม มาส* ม พุทธ เจึา 
ที่ พระองค์ ได้ ทรง บำเพ็ญ มา 

แต่ ปฏิปทา ของ พุทธ บร ษ* ทท* ง หลาย ส่วน มาก ม* กจะ 
เบน ผูร้ ก่อน เกิด  เบน ผู้ เลิศ ก่อน ทำ  ต่อ ง การ แต่ ความ ละ 
ความ พน ก* น ผาย เคียว  ถไ ละ โดย ปราศจาก เห ทุ อ* นศม บูรณ์ 

แล* วม* นจะ เล ละ  ถา พ* น โดย ปราศ จ า ก เห ทุ แล* วม* นจะ ผิด 

สำ ห ร' บคน ผู้ ปรารถนา ดี อยาก เบน แต่ คนคี  เห ทุ ประกอบ ของ ฅน 
โดย อาการ เช่น น* นมีแลว หรือ ย' งถไ หากว่า ไม่ ค์อง การ สร ไง เ, หฅุ 
แห่ง กวา มล ะ ความ พไเ โดย สมบูรณ์  แล* ว พวก เรา จะ พ* นไป ได้ 
อย่าง ไร  พระ พุทธ เจ ไพ ระ องค์ ย่งท รง แสด งไวิ ว่า  ศีล  ปราบ 


กิเลส อย่าง หยาบ ที่ เบน วิฅิก ม โทษ ท็่เกิ คฃน ทาง กาย  ทาง วาจา 
ออก เสีย ไค้ 

สมาธิ ปราบ กิเลส อย่างกลาง มี  กาม ฉิน ทะ  พ ยา ปา ทะ 
ถีน มิทธะ  อท ไ! จ กุก กุจ จะ  น ละ วิจิกิจฉา  เบน ฅํน 

ส่วน บ ญญา ปราบ กิเลส อย่าง ละ เอีย คมี  อวิชชา  ฅํณ หา 
อุปาทาน  เบน ฅํน 

คน บาง กน ที่มีบ ญ ญาฉ ลา ค หล ไ แหลม  สามารถ จะ 

อธิบาย ข่อ อรรถ ข' อธรรม ไค้ อย่าง ช* ค เจน แจ่ม แจ ไ)  แต่ กิเลส 

เพียง หยาบ  ๆ อ" น เบน คุ่ปร 'บ แห่ง ศีล  แค่น ก็ ย* งละ ก' นไม่ ค่อย จะ 
ออก  นคง จะ เบน เพราะ ขาด ความ สมบูรณ์ แห่ง ศีล สมาธิ บ ญญา 
กระ ม* ง จึง ไค้ เบ๊น ไป อย่าง น^น  ศีล ก็ คง เบน ศีล อย่าง เปล อก  ๆ 
สมาธิ ก็ กง เบน สมาธิ อย่าง  เ ปอน เปรอะ  บญญ าก็ คง เบน 

บ ผ^า อย่าง  เลอะ เลือน เคลือบ เอา  เสมอ เหมือน ก* บ ควย 

บาน กระจก ที่ ทา ด ไย ปรอท ฉะ น* น จึง ไม่ สามารถ เบน เหฅ ให้ 
สำเร็จ ความ มุ่ง ห ว* ง ของ พุทธ บรษ 'ท ไค้ ดก อยู่ ไนส่ กษณ ะ มิค ที่ คม 
นอก ผก  กือฉ ลา ค ใน เชิง พุค  เชิง กิค  แต่ ควง จิฅไ ม' มิ สมาธิ  นี 
เรียก ว่า  คม นอก ผก  พีก ไข่ นอก ร' ง คือ แสวง หา ความ คีแต่ 

ไม่ อบรม จิฅ ใจ ของ ฅน ให้ เบน ไป ใน ทาง สมาธิ 


ภาย นอก 


บก หล' กก อง ทราย  คือ ๓ ยวยึ ค ถือ เอา สิงฑื่ ไม่ เบน สาระ แก' ฅน 
มา เบน สรณะ ที่ พึ่ง  ย่อม ให้ โทษ  เมื่อ เบน เช่น นก็ ชื่อ ว่า  เบน ผู้ 
ที่ยไ ไม่ ได้ ที่พึ่ งอน เบน แก่น สาร 

ฉะ นใเ  จึง ควร ที่ จะฅํ อง สร ไ' ง เห ฅให้ เบีน ไป ค’ วยคี  เพราะ 
ธรรม ท^ง หลาย ย่อม ไหล มา แค่ เหฅ  ค” งน 

อตฺต นา  โจท ยตฺ ตา นำ ปฎิมํ เส  ตม ตฺต นา 
รง เฅือ่ นฅน  ผืกฝ น ใจ ค’ วยฅ น เอง  จง เร่ง คิด พิจารณา 
(อา นา ปาน สฅิ)  ของ ฅนด วยฅ น เทอญ 

คํ 1 *1 ร *3 ต 14 ๆ เ 0 'ฬิ ๙ เส่๚ II, บุ ญใฬั แก่ 
ญวติ และ ใตร  ๆ มล 

สพฺ เพ  สต ตา  ส ทา  โหน ตุ  อเว รา  สุข ชีริ โน 
ซอส” ฅว์ ท^ง หลาย อย่า ได้ เบ็น ผู้มี เวร แก่ ท” น และ ก” น จง 
เบน ผู้ ดำรง ชีพอยู่ เบืน สุข ทุก เมื่อ เทอญ 

กตํ  ปุฌฌ ผลํ  มยฺหํ  สพฺ เพ  ภาคี  ภ วนฺตุ  เต 
ขอ สัต วท^ หลาย  จน V นผู้ ได เลว ย ผล V ญ หข้า ห เจ้า 
ได นำ เท็ญ ด้วย กายวาจา ใจ แล้ว นํ้น เทอญ 


(ถิา จะ อุทิศ ให้ ญาฅิ ให้ นึก ถึง ชื่อ บุคคล ผู้ฅา ย ไป มี บิดา 

มาร คา  นาย  นาง สคแ ท้แฅ่ เรา ประสงค์ ให้ แก่ 

คน ใด) 

คํนน ม่ส การ พระ บรมธาตุ  พระ อร หํนต ธาตุ  และ 
พระ พุทธ รูป  ซึง เบ็่น ปู ชนีย ว' ตถท พุทธ บริษํ ท เคารพ 

สไา กา ระ ท^ว  ๆ ไป  เพ อ ให้ เบ็่น สิริ มงคล แก่ ท่าน ท^ง หลาย 

กราบ  ๓ หน แล วให้ ว่า  มโน  ฅํส สะ  ภคว โฅ  อร หโฅ 
ส ไ] มาส” ม พุทธ ธ* สสะ  (๓  หน)  แล วว่า ไฅ รส รณ คมน์ โดย ย่อ  ค” งน 

(๑)  พุทธ' ง ธ” มมไ  ส” งฆ” ง สร ณ” ง ค” จฉา มิ 

(๒)  ร” ฅฅ น” ฅฅ เอ  ปม าเ ทน  ทวาร ฅเย น กฅ” ง ส” พพ* ง 
อปรา ธ* ง ฃมถ  เม  ภ” นเฅ 

(๓)  ว” นทา มิ  ภ” นเฅ  เจฅิ ย” ง ส” พพ” ง ส' พพ” ฅถ  ฐาเ น 
สุปฅิ ฏฐิฅํ ง สา ริร ไก ธาตุ ง มหา โพ ธิง  พุทธ รูบิง  ส” กก ารไ 
ด” ฅถ  อหไ  วไ •เทา มิ  ธาตุ โย  อหไ  วน ทา มิ  ธาตุ โส  อิจ เจ ดง 
ร” ฅฅ น” ยดย ไ อ หง  วน ทา มิ  สพพ ทา 

(๔)  พุทธ ปู ชา  มหา เซ ตะ วน โด  ธ ไ] มปู ชา  ม ห” ป 
บญโ ญ สไฆ ปู ชา  มหา โภค วโห 


พุทธ ง ชวฅ ง ยาว นพ พา นง  สร ณง  คจฉ าม 
ธ มมํง  ชีวิฅํ ง ยาว นิพพาน ไ สร ณ* ง ค* จฉา มิ 
ส* งฆ้ง์  ชี วิฅ* ง ยาว นิพพาน* ง์  สร ณ* ง ค* จฉา มิ 

จบ แลิว์ กราบ  ๓ หน 

(๕)  คาถา ประจำ องค์ พระ ที่ฅิด อยู่ ก* บฅน เอง  ควร 

•ว่า คา ถาน ท่อง สวค ประจำ ฅ* วจะ ดี มาก  คํงน คือ 

อร ห* ง พุทโ ธ อิฅิบิ 'โส  ภค วา  นม ามิ ห* ง (นึก  ๓- ๗ คร^ง) 


หรือ สวด มนค์ ประจำ ทุก ว* น เวลา ก่อน เข่า นอน ไค้ ยีงดี 

สีง ท* ง หมด ที' กล่าว มานึ  ขอ ให้ ท่านที' ไค้ ร* บ หน* งสือ เล่ม 
นึจง ทดลอง  ท่าน จะ ไค้ ผลดี เกิด ขน อย่าง ที่ ท่าน ไม่ เกย คิด เห้น 
มา ก่อน ก็ อาจ จะ  เบน ไค้  และ เบน สิง ที่ ไม่ เหลือ วิ ส* ย ของ พวก เรา 
ทุก คน  ฉะ น* นข ไพ เจ ไข ออ ทิศ กุศล ที' ไค้ คิด แค่ง หน ไสือ เล่ม 

นึให้ แก' ท่าน ท* ง หลาย  ผู้ ร* บ พิมพ์ แจก เบน ธรรม ทาน  และ 

ท่านที' ไค้ ร' บ แจก ไป แล ไก็ฃ อ จง อนุ โมทนา ส่วน กุศล อ' นนึ ควย 
ถ ไท' านฅํ องการ ให้ ยิง  ๆ ขน ไป ก็ จง ป ฏิบฅ ดาม แนว ทาง ที่ กล่าว 


มาน น เทอญ 


ลํกษ ณะค วาม รู้ ของ คน ใน โลก มี อยู่  ฟ้  อย่าง  คือ 
๑.  รู้ มาก มไไ ลน เลย ดี 
๒.  รู้ น้อย พลอย งงง่ น 
๓.  รู้ หมด ปลด โลก 
๔.  รู้ มาก และ รู้ น้อย ไม่ มี จุด ดุจ น้วฅ อ 
๕.  รู้ มาก และ รู้ น้อย แฅ่มี จุด ขด ราก เง่า 
๖.  รู้ ไม่น้ น รู้ ไม่ เท่า  เข' าไม่ ถึง 
๙.  รู้ เท่า  รู้น้น  รู้ ละ  รู้ แล ว รู้ ลน เล็ด ลอด หลุด ไป 


ฅ่อ ไป นํ้จะ ไค้ รวบ รด วิธี ป^บ" ภอา นา ปาน์ ให้ เบน องค์ 
ฌาน ขน ฅาม หล' ก เกณฑ์  ด" งฅ่อ ไป น 

๑.  “ฌาน”  ฌาน แปล ว่า  ความ เพ่ง อยู่ ใน อารมณ์ 

อ' น เดียว  เช่น กระทำ ลม หายใจ  ด' งฅ่อ ไป นเบ๊ นฅ' วอ ย่าง 
ข่อ  ๑.  ปฐมฌาน  มี องค์  ๕ คือ 
๑.  วิตก  ให้ นึก ถึง ลม หายใจ เข ไอ อก จน จำ ไค้ ไม่ เผลอ 

(ฅรึ ก) 

๒.  เอก คค ตา  ให้ ประ กอง จิฅ ไว้ ใน ลม หายใจ อย่า ให้ 
แส่ ส่าย ไป ใน ส' ญญา อารมณ์ อื่นๆ  ประ กอง จิฅ ไว้  ใน เรึ๋ อง ลม 
อย่าง เดียว จน เกิด กวา ม สบาย ขน  (จิฅ ถึง ความ เบืน หนึ่ง อยู่ ก' บ 
ลม หายใจ) 

๓.  วิจาร ณ คือ ให้ รู้ จ' โเฃ ยาย ลม หายใจ ที่ ได้ ร' บก วาม 
แล ไน้น  ให้ ไป เชื่อ มก' บลม ส่วน อื่น ใน ร่าง กาย กระจาย ลม ออก 
จน ทํวถึ งก' น เมื่อ ร่าง กาย ได้ ร' บ ประโยชน์ จากลม หายใจ แล ‘'ว 

ทุกขเวทนา ก็ สงบ ไป  ร่าง กาย เต็ม ไป ดวย ธาทุ ลม ที่ดี  (ฅร อง) 
คือ  เพ่ง อยู่ ใน เรึ่ องของ ลม อย่าง เดียว  คุณธรรม  ๓ อย่า งนึ่ 
เช่า อยู่ ใน สายลม อ* น เดียว ก' นจีง เบน ปฐมฌาน ไค้  สายลม อ' นนึ่ 
ย่อม แล่น เขา ถึง ฌาน  ๔ ไค้ 


จิต ก เอก คฺค ตา  วิจาร ณ ลาม ประ กา รน เบน ฅํว เหตุ 
เมื่อ เหตุ เหล่า นฑำ ให้ สมบูรณ์  ค' ง กล่าว มา  ก็ จะ ไค้ รบ ผล เกิด 
ขน  อัน เบน องค์ ที่  ๔ คือ  บิฅ  ความ อีม กาย  อิม ใจ  ก็เกิ ค 
ฃนคู คดึ่ม ปราบ ป ลม ปราโมทย์  อยู่ โดย ล่า พไ กาย และ จิฅ 

๕.  สุข  ความ สบาย กาย  เกิด จาก กาย สงบ  กาย ไม่ 
กระ อับ กระส่าย  (กาย ปสฺส ทธิ’)  ใจ สบาย  ใจ ไม่ กระ อับ กระส่าย 
มี ความ สบาย รื่นเริง  อยู่ โดย ล่า พไ ไม่ วอกแวก  (วิด ปสฺสฺ ทธิ) 

บีติ  สุข  สองอย่าง น เบน ส่วน ผล  ปฐมฌาน ที่ อธิบาย 
มา นก็มี เหตุ อย่าง หนึ่ง ผล อย่าง หนึ่ง เท่า นโเ  เมื่อ บิ' ดิแล ะสฃ 

มี กำ ลไ มาก ขน  ลม ก็ ละเอียด  เพราะ อาอั ยก วาม เพ่ง นาน เอัา 
ผล ก็ แรง ขน  จึง เบน เหตุ ให้ ละวาง วิฅก วิจารณ์ อัน เบน งาน 

เบอ งด น เสีย ไค้  อา อัย เหตุ อัน เดียว คือ  เอก กฺค ดาร มณ์  ก็ เอัา 
ส่ทุดิ ยญา น (มรรค จิฅ  ผล จิฅ) 

ข่อ  ๒.  ทุติย ฌาน  มี สาม องค์  คือ 
๏.  บิต 

๒.  สุข 

๓.  เอก คค ตา  (มรรค จึฅ) 


ได้แก่ จิฅที่ เสวย ผล มา จาก ปฐห ฌาน  ถำเ ฃำถี งทุฅิ ย- 

ฌาน  บีฅิก็ มี กำ ลไแ รง ขํ้น อีก  สุชกํ มี กำ ล" ง แรง ขน อีก  เพราะ 
อาฒั ความ เพ่ง  อยู่ ใน เห ฅอํน เดียว  คือ  เอก คุก อารมณ์ เบน ผู้ 
คู งาน ต่อ ไป  เพ่ง ลม หายใจ ละ เอีย ค เข ไนีง อยู่ ควย ความ อีม กาย 
อี มจิฅ  สุข กาย  สุข จิฅ  ใจ แน่ แน่ว  มน คง ลง ไป อีกกว่า เดิม 
เพ่ง ไป นานๆ  บีฅิแ ละ ก็มีกำลไ แล ว แส คง ล" กษณ ะฃย ายฅ "ว เฃไ 
ขยาย ฅ" วอ อก'  เอก ค คฅา รม ณ์ก็ เพ่ง ตง ไป อีก  ฃย" บจิฅ ลง ไป อีก 
ให้ ละเอียด จน พ่น จาก ล" กษณ ะ แห่ง ความ ไหว ฅวฃ อง บดิแ ละ สุข 
แล วจะ เข่า ถึง  ฅฅิย ฌาน ต่อ ไป 

ขอ  ๓.  อา ติย ฌาน  มี องค์ สอง คือ 
๑.  สุข 
๒.  เอก คฺค ตา 

กาย มี ความ สงบ สง" ค พ่น จาก การ ไหว ฅ" ว เบน กาย 

วิเวก.  ไม่ มี เวทนา อ" นใค มารบก วน  จิฅก็ เงียบ สง" ค เบน จิฅ 
วิเวก  ลม คืละ เอีย คก ว* างข วาง  ปลอ ค โปร่ง  มี ร" กมีสี ขาว 
ชา บ ซ่าน ไป ค* ว์ย สรรพางค์ กาย คล' าย สำลี  ระ ง" บ ทุกขเวทนา 

ของ ร่าง กาย ได้ หมค  จค จ* อง ประคอง ไว้ แต่ ลม อ" น ละ เอีย ค และ 
กว ไง ขวาง  ควง จิฅมี อีส ระ  ไม่ มี อารมณ์ ล" ญญา  อดีฅ อ นาค ฅ 


มา แทรก ดวง ใจ ก็ โพลง ฅํว อยู่ โดย ลำ พไ  ธรรม ชา ฅิทง  ๔ คือ 
ดิน  นา  ลม  ไฟ  เบน สาม' คคืก ‘น, ทกส่ วน  เกือบ จะ เรียก ไค้ ว่า 
บริสุ ทธื้ ท* งคือ น คาย ก็ ไค้  เพราะ ลม มี กำ ล' ง ควบ คม ปรน ปรีอ 

ธาดุ ส่วน อื่น ให้ สาม' คคืก 'น เบน อย่าง ดี  สฅิ เดิม กาย เพ่ง ลง ไป จิฅ 
ก็ แจ่ม ใส  ร่าง กาย ก็ เบา  ใจ มี กำ ต ไกล ‘า  เวทนา  คือ  สฃ 

ก็ สงบ  กาย ก็ลมํ่ าเส มอ  ไม่ มี ความ พล* ง เผลอ ใด  ๆ เฃไ แทรก 
เบน เหฅุ ให้ ปล่อย วาง ความ สุข  อาคาร ของ ความ สุฃก็ สงบ 

เพราะ อา ศ' ย ธาตุ ท* ง ๔ เสมอ ก' น ไม่ มี ล' กษณ ะ อาการ เคลื่อน 

ฅว  ฅํว เหตุ เอ คกฺก ฅาก็ มี กำ ลไ เพ่ง หน' กล ง ไป ก็ ไค้ เข ไล่ จตุ ฅถ- 
ฌาน ฅ่อ ไป 

ข* อ ๔.  จตุ ตถณ าน  มี องค์ สอง  คือ 
๑.  อุเบกขา 
๒.  เอ คคค ตา  (ส ดิ) 

อุเบกขา ก' บ เอก คฺคฅ าใน ณาน  ๔ 'แ  มี ความ เพ่ง อย่าง 
แข็ง แรง เหนียว แน่น ม” นคง  ธาตุ ลม สงบ ไม่ มี อาการ  กระ เพื อม 
กระฉอก ได้ เลย จิฅ วาง เฉย หมศ  อา รม ณอดี คอน ากฅ  ธาตุ ลม 
อ' น เบน ส่วน บจจุ บน ก็ เงียบ เฉย เป^ย บ เหมือน ทะเล หรือ อ'' ก'' ศ 
ที' ปราศจาก คลื่น รบกวน  รูป และ เสียง ย่อม แล เห็น และ ไค้ รู้ ใน 


ทาง ไกล  เพราะ อา ศ ไ) ธาฅ ลม  ซึ่ง ไม่ มี อาการ กระเพื่อม เคลื่อน 
ไหว ฅว  เปริ ยบเ หมี อน จอ หน ไ คอย ร* บรูป ภาพ ที' ฉาย ออก มา 

ให้ แล เห็น และ ร้เรึ๋ องของ ภา พน น ๆ เบน อย่า งคี  มี วิชา ความ 
รู้ฃํ้น ใน ควง จิฅ  รู้ แล วก็ เฉยอยู่  จิฅก็ เฉย  ลม ก็ เฉย  เฉย ไว้ 
ท ไ)  ๓ กาล  น' น แหละ เรียก ว่า เอ ค* ค คฅา รมณ์  เพ่ง อยู่ ใน ความ 
เฉย ความ เงียบ ของ ลม  ลม ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย ย่อม แล่น ถึง ก* น 
สามารถ ที่ จะ หายใจ ไค้ ทุก ขม ขน  คือ ไม่ ฅิอง ใช้ ลม หายใจ ทาง 
จมูก  เพราะ ลม หายใจ ก' บลม ส่วน อื่น เบน พื่น เคียว ก* นหม คล ม 
เค็ม ลม เสมอ ก* น ธาฅ ท ไ)  ๔ มี ล* กษณ ะ อย่าง เคียว ก* นหม ค วิฅ 
สงบ เค็ม ที่  ความ เพ่ง ก็ แรง  แสง ก็ แจ่ม เบน มหา สติ! ใฏ ฐาน 

ดวง จิคก็ เบิก บาน แจ่ม ใส  เหมือน แสง ไฟ หรือ แสง อา ทีฅย์ ซึ่ง 

ไม่ มี เครื่อง บิ' คบ ไ) ย่อม ลบ โพลง ส่อง โลก ให้ สว่าง ไสว ฉะ น* น จิฅ 
ควง นย่  อม มี ร* ศมีฅี แผ่ ท' วไป ลม ก็มี ร* ศมี  จิฅก็ มี ร* กมีอ ย่า งบ ริ- 

) ชูรณ์ เพราะ อา ศ ไ) ความ เพ่ง แห่ง สติ  ความ เพ่ง ก็ แรง แสง ก็ แจ่ม 
ดวง จิฅก็ มี อำนาจ  คณ ธรรม  ๔ ประการ เข ไส* นนิบ าฅท ไ) หมด 
คือ  สติ บฏ ฐาน ทไ  ๔ ไม่ มี อาการ ว่าน' น กาย  เวทนา  จิฅ  ธรรม 
ความ เห็น ที่ ว่า  ๔ นไเ  ย่อม ไม่ มี  จึง เรียก ไค้ ว่า  มหา สติ)!) ฏ ฐาน 
เพราะ ธรรม  ๔ ประการ ไม่ แฅก แยก ก' น ใจฅ ไม' นไม่ ห ว' น ไหว 


อา ศ ยก วาม เพ่ง อย่าง แรง  สติ สม ปชํญ ญะก็ รวม เข้ าเบื นอ' น หนึ่ง 
อน เดียว ก' น เบน สาม' คดี ธาฅุ สาม' คคี ธรรม โค ย สมบูรณ์  ที่ 
เรียก ว่า เอ กาย น มรรค ดีอ ๔ ใน®  จึง เบน เหฅ ให้ เกิด มี กำ ล* ง 
กล* า เบน ชา กริยา นุ โย ค องค์ ฅป ธรรม  กำจัด ความ มืด มิด 
บี คบ' งไค้ เบน อย่าง ดี  แสง สว่าง ของดวง จิด เมื่อ เพ่ง แรง เฃำ อำ- 
นาจ อ' น เกิด ขน จาก การ ปล่อย วาง อารมณ์ ต่าง  ๆ ดวง จิฅก็ มี กำ ล' ง 
ฅง อยู่ โดย ล่า พ* ง เหมือน บุคคล ที่ฃน ไป อยู่ บน ยอด ภูเขา  ย่อม 
มีสิฑ ธ อำนาจ จแต เห็น ได้ ใน ทิศ ต่าง  ๆ ทํว ไป เครื่อง อา ศ* ยดี สูง 
คือ ธาฅุ ลม เบีน เครื่อง สน' บศนุ น ให้ เด่น เบีน อิสระ  ฉะ น* น ดวง 

จิฅนึ่ จึง สามารถ จะ มอง เห็น สถาน ที่ ต่าง  ๆ ของ  ธาฅุ  ข' นธ์ 
อา งฅ นะ  ที่ เรียก ว่า ส’ งขา ร ธรรม ที่งป วง ได้ เบี นอ ย่าง ดี  เปรียบ 

เหมือน บุคคล ที เอา กล’ อง ขน ไป ถ่าย พน โลก บน อากาศ  สามารถ 

ที่ จะ ดึง ดูด เอา ภาพ ต่าง  ๆ ใน พน โลก ได้ เบีน ส่วน มาก ฉ' นใด ใจ 

บุคคล ที่เฃ ไ ถึง ล' กษณ ะ อย่า งนึ่  ย่อม รู้ เห็น ความ เบน จริง ของ 

โลก และ ธรรม ได้ เบี นอ ย่าง ดี  (โลก วิ ทู)  จะ เกิด มี วิชชา ขน อีก 

อย่าง หนึ่ง ใน ทาง จิฅ  ทิเร ยก วิบีส ส นา หรอ วิชชา  วิ มุติ เหล่า น 

! บี นฅ’ น ธาฅุ ท* ง ๔ เบีน ธาดู กาย สิทธึ้  ควง จิฅเ บีนจิ ฅศา นุ- 

ภาพ  เมื่อ ประสงค์ ปรารถนา ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง  อ' นเบี น ส่วน 


ของ ธรรม และ โลก  ก็ ให้ ช ย' บจิฅ เพ่ง ลม ให้ หน* ก และ แรง  กำ ล* ง์ 
จิฅ เซ ไ ไป จ่อ ใน ธาฅ อ* นบ ริ สทธื้  ก็ จะ มี ญาณ ผค ขน ใน ธาตุ น* น 
เปรียบ เหมือน เข็ม ของ แผ่น จาน  เสียง  ซึ่ง  จด  จ่อ  ลง  ไป  ย่อม  เกิด 
เสียง ของ มนุษย์ และ ส* ฅว์ป ราก ฎข็้น ใน ที่ น* น ฉ* นใด สดิฃ อง คน 
เรา จด จ่อ เพ่ง เก็ง ลง ไป ใน อารมณ์ อ* น สะอาด  ฅํอง การ รูป ก็ จะ 
ปรากฏ รูป  ดอง การ เสียง ก็ จะ ปรากฏ เสียง  ไม่ ว่า ใกล้ หรีอ ไกล 
ย่อม รู้ ไค้ ท* ง เรื่อง โลก และ เรื่อง ธรรม  เรื่อง ฅนแ ละ คน อื่น  สด 
แท้ แด่ เรา ประสงค์ เรื่อ งอ* นใค  จด จ่อ ลง ไป  ก็ ให้ นึก ข็นจ ะ 

ปรากฏ ท* นที  นึ' แหละ เรียก ว่า ญาณ  รู้ ไค้ ใน อดีฅ และ อ นา คด 
พร อม ดวย ใน บจจุ บ' น จึง เบน วิชา สำ ค* ญอ* น หนึ่ง ที่ เรียก ว่า 

ปด จด ด รู้ ไค้ เฉพาะ ดน  ธาตุ นํ้น เปรียบ เหมือน กระแส ไฟ ที่ 
แล่นอยู่ ใน อากาศ  ฅิแ ละ จึฅมื กำ ล่ง กล* า มืวิ ชา ความ รู้ สูง 

สามารถ ที่ จะ ทำ ให้ ธาตุ น* น เบน  สึ่อ สาร! ส* ม พ* นธ์ ทว ไป ใน โลก 
เบน ทาง ให้ เกิด วิชา ความ รู้ ขน ใน ด* ว เอง ไค้ เบน อย่าง ดี  ฌาน ที่ 
๔ นึ่เมึ่ อมื แล* ว โดย สมบูรณ์  ก็ เบน เหตุ ให้ เกิด วิชชา  ๘ ประ 
การ  ขน ใน ด* ว ของ เขา เอง  มืวิ บสส นา ญาณ  เบน ด’ น 

คือ  ๑.  วิบส ส นา ญาณ  คือ คราม รู้ แจ่ง์ เห็น จริง ใน นาม 


และ รูป  วิบส ส นา ญาณ น เบน ส่วน พิเศษ  เกิด ขน จาก การ 

อบรม จิฅ  มี หน ทาฬู้ ได้  ๒ วิธี 

๏.  รู้ฃํ้น มา เอง โดย ไม่ฅ อง นีกกิ ค 

๒.  รู้ฃํ้น จาก การดี ก คิด  แด่ ไม่ ใช่ การ ดร อง ให้ ยืด 

ยาว เห มีอน ความ รู้ ธรรมดา  นึก เมื่อ ไร ก็ โพลง ขน มา เมื่อ นน 

เห มีอน นาม' นเบ็ น ชิน ทชุ่ม อยู่ ดวย สำลี  เมื่อ จ่อ ไฟ เมื่อ ใคก็ 

ลุก โพลง ซน ได้ โดย เร็ว  วิบส สน าก็ดี  ญาณ ก็คีย 'อม มี ความ 

เร็ว ไค้ เช่น นน  จึง ด่าง จา กบ ญญา สาม* ญ ธรรมดา 

๒.  มโน มยิ ทธิ  ฤทธื้ ใน ทาง จิฅ ใจ  นึก เช่น ไร ย่อม 
เบน เช่น นน 

๓.  อิทธิ ฤทธี  แสดง ฤทธิ ไค้  ให้ ปรากฏ แก่ คน บาง 
พวก  เช่น  แปลง รูป  แปลง สถาน ที  ให้ ประชาชน แล เห็น 

ด* วย ดา  บาง คราว บาง สม* ย 

๔.  ทีพพ โสด  หู ทีพย์  พิง เลียง ไกล ไค้ 

๕.  เจ โด ปริญญา ณ กำหนด รู้ ใน วาระ นา ใจ ของ 

บุคคล อื่น ไค้  ว่า ดี ช* ว หยาบ หรือ ละ เอีย ค 

๖.  ปพ เพ นิวาส านุส สดี ญาณ  ระลึก ชา ดี หน หล ไ) 


(ท่าน จะ ไม่ฅ่ อง ยุ่ง ใน เรื่อง ฅาย เกิด ฅาย สญ  เพราะ ได้ วิชชา 

ข ‘'อ น) 

ฟ้.  ท่พพ จกฃ  ได้ ฅา ทิพย์  มอง เห็น รูปละเอียด 

และ หยาบ  ใกล้ หรือ ไกล ไค้  (อนู  ปรมาณู) 

๘.  อา สวก ฃย ญาณ  รู้ จก วิธี ท่า อา สวะ กิเลส เครื่อง 

เก ร* าหม อง ใจ ให้ เบา บาง และ สัน ไป ได้ วิชา  ๘ ประ กา รน  ล* วน 
แล* วแฅ่ สำเร็จ มา จาก ภูมิฐาน ของ สมาธิ ท่ง สัน 

ฉะ น* น จีง ได้ เขียน รวบ ร* ด แนว ทาง ทิจะ ท่า ให้ เกิด 

สมา สิญา น โดย ทาง ของ อา นา ปา ทื่แส ดง ไว้ นน  เมึ๋อ ผู้มีค วาม 
มุ่ง ห ว* งใน ส่วน กวา มดี ท* ง หลาย น จง ให้ สนใจ ปฏิบ ‘ฅิอ บรม 

จิฅ ใจ ของ ฅนเ อง น* น เทอญ 

- พุทธ ปู ชา  มหา เดช  วนฺ โด  (บูชา พระ พุทธคุณ 
จะ ได้ บฺผฤ ทธื้  และ อิทธื้  พระ โมก ค* ล ลาน ะ) 

- ธรรม บูชา  ส. หปฺ ป. ฌฺโญ  (บูชา พระ ธรรม คน จะ 
เบน ผู้บริ สุทธี ควย บ ญญา  พระ สา รีบุฅ ร) 

- ส* งฆปู ชา  มหา โพ คะ วะ โห  (บูชา พระ ส* งฆ์ คุณ จะ 
เบน รู้ สมบูรณ์ ค’ วย โภค ทรํพ ย์)  นาง วิสาขา  มหา อุบ าลิ กา 


ผู้ ฑใค้ รบ โอวาท จา โ เท่า น อาจารย์  ธม นธโ ธ (ลี)  เมื่อ 
ได้ ปฏิ บ' ฅฅา ม โอวาท ก็ ได้ ความ ฅา มน 

วน น ท่าน อาจารย์ ให้ ท่า ลม  โภช ฌงค์ ได้ กำหนด ใน 

เวลา น* นคร บท* ง ๙ องค์  แต่ ไม' ทน จะ ได้ ความ โดย ละเอียด 

เพราะ มี เวลา น' อย ต่อ มา จึง ได้ กำหนด ลม อ' นน อีก  ด' งได้ ความ 
ด' งต่อ ไป น 

๏.  อธิ ฐาน จึฅ ตาม เจฅ นา  ท่จะ ให้ สติ  ส' มป ช* ญญะ 

ต' งม’ น เคย ระ ว' งร' กษา ให้ จิฅ อยู่ ก' บลม ตาม เจตนา  คอย ก' น 

นิวรณ์ คือ  อารมณ์' ต่าง  ๆ ซึ่ง จะ มา ต' ดกำ ล' ง สมาธิ ให้ เลีย ไป 

เบน สติ ส' ม โภช ฌงค์ 

๒.  เมื่อ ลม นํ้นบ ริสท ธ สะอาด ดีแล ว ขยาย ลม' ลีบ ร- 
สทธอ อก ไป ร' กษา ร่าง กาย ให้ ท’ วฅ' ว เมื่อ ร่าง กาย ได้ ร' บลม ท 
บริสุ ทธิ้แ ลวก ายก็ จะ บริสุ ทธื้ วาจา และ  ใจ ก็  จะ บรสุ ทธื้ไ ปด* วย 
ฅอน นิ เบน สุข  เวทนา หรือ จะ ต* อง การ ให้ ลม  ไป ร'" า ษา ร่าง กาย 
ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง มาก หรือ น* อยห น” กหรื อ เบา  หยาบ หรือ 

ละเอียด ก็ ให้ เบน ไป ฅาม ความ ประสงค์ เบน ธร รม วิริยะ ส* ม- 
โภช ฌงค์ 


๓.  การ ประ กอง ร' กษา ลม ไว้  ไม่ ให้ ส่าย ไป หา อารมณ์ 
ไม่ ให้ ขาด อธิษฐาน ท็่ได้ เจฅ นา ไว้  ไม่ ทอ ถอย ฅ่อก วาม เหนื่อย 
ยาก ลำบาก กาย ใจ ฅํ้งห น* า ผ่า พน  อุปสรรค ทุก ทาง  ไม่ อา ล' ย 
ฅ่อชี ว้ฅ  (คือ ลม เหนียว)  เบืน วิริยะ ส่มโ พชฌ งค์ 

๔.  เมื่อ  ๓ องค์ ใน เบ อง ดิน บริสุ ทธ บริบูรณ์ ดี แล* ว 
เกิด ความ สว่าง ไสว  ความ อีม  ความ เดิม  ความ แน่น  คือ ลม 

เดิม  ลม เดิม ในฺท็่ นื่คือ ลม วิชชา  คือ ลม อยู่ ใน ความ ควบ ทุม 

ของ สดิเ บน ลม ทกอ ภพ สร* าง ชาติ  เบน บิฅศ ไง โพ ช ฌงค์ 

๕.  เมื่อ จิฅ อยู่ ก* บลม เดิม แล วก็ไ ม่หว 'น ไหว  ไม่ โยก 
คลอน ไป ฅาม อารมณ์ ท ผ่าน มา  มีหู ได้ ยิน เสียง เบน ดิน  เวทนา 
ก็ คง มี คาม ความ รู้สึก  แต่ เวทนา ใน คอน นื่ไม่ เกิด ติณ หา 

อุปาทาน  ภพ ชาติ  คง รู้ เพียง ส' กแต่ ว่า รู้  เบน บสส 'ทธิ ส ไง- 

โภช ฌงค์ 

๖,  เมื่อ จิค แน่ว แน่ สว่าง ไสว เดิม แล* วิ ทุกอย่าง  วิชชา 
ก็ จะ เกิด ขน ใน ท็่นื่ คือ ท* งํ้รู้ท ^ ห็นใ นภา วะท็่ เบน มา อย่าง ไร ไป 
อย่าง ไร จ* กรู้ ได้ โดย ช* ด เจน คลอด จน รู้ จ' ก กรรม  และ ผล ของ 

กรรม  ท* งใน คน และ ผ้อื่น  เบน สมาธิ ส ไง โพ ช ฌงค์ 


ตรัง 

ของ 

สมเด็จ พระ พุทธ โฆษ าจๅ รย 
วิด เทพ สิริ นทรา วา ส 

0ร รม  ๙ 111/1 

ของ 

ท่านพระ ธรรม วิตก โก 
ว “ด เทพ สิริ นทรา วา ส 


ไฬ๚  |เ:  ครั 3 

ของ , 

สมเด็จ พุทธ โ ฆษา จาร?] 
วิด เทพ สิริ นทรา วา ส 


ใน วิ น หนึ่ง ก* บคืน หนึ่ง  ไม่ ว่า เวลา ใ คฅา มแฅ่ เหมาะ 

ฅ* อง ไหว้ ให้ ไค้  ๕ ค ร* ง เบน อย่าง นอ ย ใน กราว เคียว ก’ น ถำมี 
ดอกไม้ ธูป เทียน ก็ บูชา  ถำไ ม่มีก็ คือ มือ  ๑0  นึ่ว และ ปาก ก' บใจ 
ควร ไหว้ ฅล อด ชีว้ฅ  คือ 


ค รงทื่  ๑ พีงนํ งก ระ โหย่ง เท้า ประนม มือ ว่า  น โม  ฅศฺส 
ภคว โฅ  อร หโฅ  สมฺม สม พ ทฺธสฺ ส ฯ ๓ หน  แล วว่า พระ พุทธ 
คุณ คือ  อิฅิ บโส  ภ กวา  อรหํ  สมฺม าสมฺ พุทโ ธ วิชา จร ณส มฺ- 

ปนฺโ น สุก โฅ  โลก วิทู  อ นฅฺฅ โร  ปริ สมฺม สาร ถิ  สฅฺ กา  เท ว- 
มนสฺ สานํ  พทฺโ ธ ภ กวา กิ  ฯ หยุด ระลึก ถึง พระ บ ญญา คุณ คือ 

ทรง รู้ดีรู้ ชอบ สน เชิง พระ บริสุ ทธิ คุณ  คือ ทรง ละ กวา มเศ ร’ า 

หมอง ไค้ หมด  พระ กรุณา คุณ  คือ ทรง สงสาร ผู้ อื่น และ ส" ง สอน 
ให้ ปฏิบ 'ฅฅ ามฃ อง พระ พุทธ เจ’ าจน เห็น ชด แล’ วก ราบ ลง หน  ๑ ฯ 

กร* งทึ่  ๒ ว่า พระ ธรรมคุณ คือ  สุว ากฺฃ าโฅ  ภกว ฅา 
ธมฺ โม  สนฺทิ ฏฐิ โก  เอ หิปสุ สิ โก  โอ ปนยิ โก  ปจฺจ ฅฺฅํ  เวทิ ฅพฺ โพ 
สิญญู หิฅิ  ๆ หยุด ระลึก ถึง คุณ พระ ธรรม ที่ ร" กษา ผู้ปฏิ บ' ฅฅา ม ไม่ 
ให้ ดก ไป ใน ที่ ช’ วจน เห็น ช' ด แล’ ว กราบ ลง หน  ๑ ๆ 

กร* งํ้ที่  ๓ ว่า พระ ส' งฆ คุณ  คือ  สุปฏิ ปนฺโ น ภกว โด 
สาวก สงฺโ ฆ อชุป ฏิปนฺ โน  ภกว โด  สวก ส งุโฆ  ญาย ป ฏิปนฺ โน 
ภกว โฅ  สาวก สงฺโ ฆ มฅิทํ  จฅฺฅ าริ  ปุริส ยุ กา นิ  อฏธ  ปุริส ปุคฺ 
กลา  เอ ส ภกว โด  สาวก สงฺโ ฆ อา หเน ยฺโย  ทกฺขิ เณยฺ โย 
อณฺช สิ กรณี โย  อนุ ฅฺฅรํ  ปุผต กฺเฃ ดฺดํ  โลก สุ สา กิ  ๆ หยุด ระลึก 
ถึง คุณ  คือ ความ ปฎิบ 'ฅิดี  ปฏิบ 'ฅฅ รง  ปฏิบ 'ด ถูก  ปฎิบ 'ด ชอบ 


ของ อร ย สง ฆ จน เห นชค แล ว กราบ ลง  ๑ หน  ฯ นง พบ เพ ยบ 
ประณม มือ  ฅํ้ง ใจ ถึง พระ ร* ฅนฅ ร' ย เบน สรณะ  ไม่ ถือ ส็งอึ่ นย็ง 
กว่า จน ฅลอ ค ชีวิฅ  ว่า สร ณ คมน์  คือ  พุทธ  สร ณํคจฺ ฉามิ  ธมฺมํ 
สรณํ  คจฺฉ ามื  สงฺฆํ  สร ณํคจฺ ฉามิ  ฯ ฅฅิย มฺบิ'  พุทฺธํ  สรณํ 
คจฺฉ ามิ  พุฅิย มุบ  ธมุมํ  สรณํ  คจฺฉ ามิ  ทฅิย มุ บิ'  สงฺฆํ สรณํ 
คจฺฉ ามิ  ฯ ฅฅิย มุบี  พุทฺธํ  สรณํ  คจฺฉ ามิ  ฅฅิย มุ บิ'  ธมุมํ 
สรณํ  คจฺ ฉามิ  ฅฅิย มุ บิ'  ส 3ฆํ  สรณํ  คจฺฉ ามื  ฯ 

ค ร* งท๊'  (ะ  ระลึก ถึง คุณ บิ คา มาร คา ของ ฅน  จน เห็น ชํค 
แล วก ราบ ลง  ๑ หน  ฯ 

ค ร* งทื่  ๕ ระ ถึก ถึง คุณ ผู้มื อุปการะ แก่ฅ น เช่น พระ 
มหา ก ษ' ฅริย์  และ ครู บา อาจารย์ เบิ นฅน ไป  จน เห็น ช' ดแลว 
กราบ ลง  ๑ หน  ฯ 

ต่อ ไป น์ไม่ ฅอง ประณม มือ  ฅํ้ง ใจ พิจารณา เรื่อง และ 

ร่าง กาย ของ ฅน ว่า จะ ต่อ ง แก'  หนี ความ แก่ ไป ไม่ พ* น จะ ต่อ ง เจ็บ 
หนี ความ เจ็บ ไป ไม่ พ* น จะ ฅ* อง ฅาย  หนี ความ คาย ไป ไม' พ* น 
จะ ค* อง พล' ด พราก จาก ของ ร* ก ของ ชอบ ใจ พิง สิน  มืกร รมเ บิน 


ของ คว 
แน่ นอน 


คือ พิาดี ไค้คี  พิาช 'ว ได้ ช' ว เบิน อนิจ จ' งไม่ เที่ยง  ไม่ 
เบิน ทุกข์ ลำบาก เคอ ครอบ'  เบน อ น* คฅา  ไม่ อยู ใน 


๖๐ 


อำนาจ บ ไค บบ้ญ ชา ของ ฅน  ๆ ครํ้น พิจารณา แล ว พิง แผ่ กุศล 
ทํ้งป วง  มี การก ราบ ไหว้ เบน คน น อุทิศ ให้ แก' ท่าน ผู้มี มาร คา- 
บ คา  เบน คน  คลอ ค จน ชน สูง สุค  คือ พระ มหา ก ษ' ฅริย์  ท* ง 
เทพ  มนุษย์  และ สํฅว์ ท* ง หลาย ว่า 

จง เบน สุข  ๆ อย่า มี เวร มีภ่ย เบียด เบียน ก' น และ ก' น 
ร' กษา คน ให้ พน ทุกข์ ภํย ท* งสน เถิค  ๆ 

การ ไหว้  ๕ ค ร* งน  ถิาว่ น ไหน ขาด  ให้ ไหว้ ใช้ หน  ๕ 
กร* ง ใน ว' นรุ่ง ฃํ้น  ถ ไน' ง้กร ะ โหย่ง เท ไ ไม่ ไค้ คืน' งพ' บ เพียบ  ถ้า 
ไม่ ไค้คื นอน ไหว้  เมื่อ ยก มือ ไม่ ขนคื ปาก ก' บใจ  ถ้า ท่า ไค้ อย่าง น 
เบีน เครื่อง พยุง คน ให้ เบีน คน ดี  ไม่ ให้ เบีน คน ช' ว และ ให้ ค* ง 
อ?] ใน ทดี ไม่ ให้ ฅก ไป ใน ทิช' ว ถไผู้ ใด ประ พฤทิ ไค้ เสมอ จน 

คลอด ชีวิฅ  ผู้ น* นจะ อุ่น ใจ ใน ค' ว ชอง ฅวเ อง  มี ความ เจริญ งอก 
งาม ย็ง  ๆ ขน เสมอ ทุก คืน ทุก ว' น คุ้ม ครอง บี อง ก' นภย 'นครา ย 

ปราศจาก ความ เสีย หาย ไม' เหลือ วิ ส' ย และ ค* งฅ' วไค้ ใน ทาง คดี 

โลก  และ ทาง คดี ธรรม  เค็ม ภูมี เค็ม ข* นของ คน  ๆ ทุก ประการ 

เมื่อ  ๔๕  บี ล่วง มา แล' ว ณ ว* นบี  ๒๔  มีนาคม  ๒๔๒๘ 
ว' น ถวาย พระ เพลิง พระ บรม ศพ ร' ชกา ลที่  ๖ มหา เสวก กรี  พระ 
ยาน ร ร' คน ราช มานี ด เจ ไก รม มหาดเล็ก ห* อง พระ บรรทม  ไค้ มี 


ศร ทธา ประสา ฅะใ นพ ระ บวร พุทธ ศาส กา  บรรพชา อปสม บท 
ใน สำ น* กเ จำ ประ คณ สมเด็จ  ฯ เพื่อ อุทิศ พระ ราช กุศล ถวาย 

สมเด็จ พระ มหา ธีร ราช เจ ไพ ระ องค์ น น,  ท่าน เบน ผู้ผืก ห* ด ทาง 
โยคะ มา ใน ขณะ ย* งร* บ ราชการ อยู่  ได้ เขียน เบน จคห มาย ลง ว* นท็่ 
๕ มิถุนายน  พ. ศ,  ๒๔๖๙  กราบ เรียน เจ ไป ระ คุณ ถึง วิธี บริ- 
หาร กาย ฅาม แบบ โยคะ ด* งได้ พิมพ์ ร* ก ษาฅ่ นฉ บ* บไว้ แล วน  เจ ไ 
ประคุณ ได้ พิจารณา แล วฃอ ให้ เจ ไ คุณ นร ร* ฅน  ฯ อธิบาย และ 
แสดง วิธี น นๆ  ประกอบ ดวย  เมื่อ เบน ที่ พอ ใจ แล’ ว เจ ไ ประ- 
คุณ จึง ได้ เรียบ เรียง ดาม เก ไน* น ๗ วิธี  มีเพิ มเด็ ม อีก เล็ก น้อย 
ฅงํ้แ ฅ่น้น จน กระ ทไ ถึง ที่ สด อายุ ข* ยเจ ไป ระ คุณ  ได้ บริหาร กาย 
น้วย วิธี ด* งก ล่า วฅล อด มา  ได้ เคย พิมพ์ แจก สานุศิษย์  เพื่อ เบน 
ประโยชน์ เหมือน ก" น แด่ ไม่ แพร่ หลาย เหมือน แบบ ไหว้  ๕ 

ค ร* ง น้นฉ บ' บที่ พิมพ์ ใ นคร* งนน หา ยาก แล* วใน การ บำเพ็ญ กุศล 
น อม อุทิศ ถวาย เจ ไป ระ คุณ ประจำ บีที่  ® ๙ น์  จึง ได้ จด พิมพ์ 
ขน เพื่อ เบํน อนุสรณ์ 

พระ ธรรม ไตร โลกา จาร ย์ 
วํด เทพ ศิริ นทรา วา ส 


ท ๑ นอน ยดค ว เหย ยด มอ เทา 


แลง อม อบ ดฃ 


เกียจ ฃิาง ละ  ๒ หน  ฯ. 

ที'  ๒ นอน แขม่ว ท’ อง  ๖ ระยะ  เบ่ง ทอง  ๒ ระ- 
ยะ รวม  ๖ หน  ฯ. 

ที่  ๓ นอน เฅะ ฃนฃ ไง ละ เท ไ ข ไง ละ  ®0  หน 
แล รวม  ๒ เท ไเฅ ะ ขน ไป เลย ลุก ขน  ๑ หน  ฯ. 

ท ๔ น" งขด สมาธิ บด ท' อง รอบ  ๆ กล* บ่ ไป กลบ 
มา  ๑๐  หน  ฯ. 

ที่  ๕ ยืน กาง แขน แบ มือ บิด ฅํวไ ปฃ ไง ละ หน 
แลก' ม่ลง แฅะ ปลาย เท ไข ไง ละ หน  ฯ. 

ที่  ๖ ยืน ซูมือ ขน อไ  ๆ เดิน เขย 'งด' วที ละ ข ไง  ๆ 
ละ  ๑๐  หน  (เขย่ง เก ง กอย) 

ที่  ๗ ยืน เอา สอง มือ จ' บ่ท ไย ทอย ก' มก รีษะ ลง 
แล' ว แหงน คู ดาว  เอียง คอ หมุน กล ไ.! ไป กล* บ่ มา  ๗ หน  ๆ. 

เพ็ม เดิม  เอา มือ กด แผ่น ดิน แล คา พา  ท* ง สอง ข ไง  ฯ 
งอ แขน เก ร๊ง เดิม แรง ส ล' ด ออก ไป ฃไง หน้า  และ ท* ง ๒ ฃไง 

เหยียด ออก ไปฃ ไง หล ได วย  ๓ หน  ไกว แขน ท* ง สอง ฃไง ขน ลง 
๑๐  หน  ฯ หายใจ ให้ เดิม ปอ ค หายใจ ขยาย ซิ่โค รง  หายใจ 


ลง สุคข อง ล่าง  ฯ มอง ค ไกล  กลอก ฅา ท^ง  ๔ ค็าน  หล บฅา 
กลอก เช็ด ก* บ เปลือก ฅาใ ห้ทว  ๆ เอา นวถู เหงือก กด นวด ให้ ทว 
แรง หน่อย  ทง ข้าง บน ขำ ง ล่าง  ฯ ขน ลง บ* นไค จน เหนื่อย  ห* ว 
ใจ เฅน แรง จึง หยุด  ฯ 

สมเด็จ พระ พุทธ โ ฆษา จาร ย็่ 

กํๆห I* ต! าๆร ‘น ริฬว รร่ •ไง กๆ ย 

1เ ระ จำ* 31* 

®.  ดอน ตื่น นอน ก่อน ลุก ฃํ้น จาก ท นอน  ด* ดฅน  ๔ ท่า ด* งนื่ 
๑.  ยด  (ร{]'6(011) 

๒.  แขม่ว ทอง  (?แ ๓!) ๒ ฐ) 

๓.  เฅะ ขน  น!)) 

๙.  บด ทอง  (71101-11๒ ฐ) 

๒.  เมื่อ ลุก ขน จาก ที นอน แล* ว ไป ยืน ที หน้า ด่าง ทีเ บดฅ รง ช่อง 
ลม  หายใจ ยาว สูด อากาศ สด  ๆ (1^1-6511  ส!!-)  เขา ปอด ให้ เฅม 
ที่  ๔ ท่า คไนื่ 

๑.  อ* ดล ม (?ส^I^๒8) 


๒.  หายใจ ยาว สูค ลม เข้า ปอ คฅอ นบ น (ช อุ! 361-  611651 

1ว1-63111111ฐ) 

๓.  หายใจ ยาว อ* คล มคํน ให้ท็ อง โ บง พอง  (.^ ผ0 ๓ 1- 

ฑ31  1)1-63111102) 

๔.  หายใจ ยาว สูดลม เข้า อก ให้ ชี่ โครง กาง  (บ0รเ31 

๖1-63111102) 

* 

ใน ขณะ ททำ ท่า เหล่า น ควร หล บฅา  และ คง ใจ เบน 

สมาธิ อยู่ ใน ท่า ท็่กำ ล' ง์ก ระ ท่า อยู่ น้น  เมื่อ จบ ท่า แล วลี มฅา  เวลา 
ลืม ฅาฅ่ อง ลืม จริง  ๆ คือ เพ่ง มอง จ* อง ออก ไป แล ว ค่อย  ๆ หล' บ 
กลอก ไป กลอก มา  ขน บน ลง ล่าง  กลอก ชำ ย และ ขวา  และ 
กลอก เบน วง กลม  น็่เ บน การ บริหาร ลูก คา อีก ส่วน หนึ่ง  ๆ 

๓.  ดม นํ้า  ๑ ถวย แก' ว์เคื ม ๆ นา ที่ จะ ใช้ ดื่มนึ่  สำ ห ร' บผู้ที่ มี 
อายุ ล่วง เฃไ เขฅ บจฉิ มวย  แล' วไม่ ควร คึ๋ม นา เย็น ใน คอน ฅื่น 

นอน เข้า  ๆ ท' อง วาง  ๆ ควร ที่ ม นาค* มเคื อคแ ล' วอุ่น  ๆ ถ’ าที่ม 
นา เปล่า  ๆ ไม่ ได้คื ควร เจือ ชา นิค หน่อย  พอ มี กลืน ชวน ให้ ที่ม 
ได้  แค' อย่า ให้ มาก นัก  เพราะ ชา มีธา คที่ ให้ โทษ แก่ ร่าง กาย อย่ 


บ ไง ไม่ เหมาะ สำ ห ร* บดื่ม ใน เวลา ทอง ว่าง  ตื่น นอน ใหม่  ๆ 

ฅอน เช่า 

๔.  ไป ถ่าย อุจจาระ  สำ เกรง จะ เลีย เวลา ชไ ไป  ควร เอา หน ไ 
สือฅิ ค มือ ไป อ่าน ค" วย 

ฅ่อไ ปน  ลง มือ ทำ งาน  (\V0I:1^)  ได้ 
๕.  เมื่อ หยค งาน แล ‘ว  ก่อน รบ ประทาน อาหาร  ควร ดคฅ น 
๓ ท่า ด' งน 

๏.  ยืน กาง แซ นบิค ทํว  เอา มือ แคะ ปลาย เท ไที ละ ข ไง 
(7101(10  70©) 

๒.  เชย ำฅว  (?01)  ผอ!)) 

๓.  จอง คาว  และ บด คอ  (รเ 31-  83261-  และ  11611 
?6011)  แล วตื่ม นํ้า  ๏ ถ* วย แกว  ก่อน ร' บ ประทาน อาหาร สํก 
๑๕  นาที 

เมื่อ ร' บ ประทาน อาหาร แล* ว ใหม่  ๆ ไม่ ควร อ่าน หน' ง 
ลือ หรือ ใช้ ศ มอง คิด เลย  ควร อุย หรือ เคิน  หยืบ นี่ นิด  ๆ 

หน่อย  ๆ เบน ดี  และ ไม่ ควร ดื่ม นา  รอ จน รู้ลืก ว่า อาหาร ย่อย 
เรียบ ร' อย จน เข ไท* อง  แล วจึง ดื่ม นา ได้ มาก  ๆ 


๖๖ 


๖.  ก่อน อาบ นา ฅอน จะ เข้า นอนกลาง คืน  ควร คด ฅน อีก คร^ง 
หนึ่ง  ๗ ท่า ค* งนึ่  ^ 

๑.  ยค  (811:61011) 

๒.  แขม่ว ทอง  (? ษ ๓!)!! 

๓.  เฅะ ขน  11{)) 

๔.  บด ทอง  (711น1 •ฑ ๒ 8) 

๕.  ยืน กาง แขน และ บิด คิว เอา มือ แฅะ ปลาย เท ‘าที ละ 
ขาง  (x!^1^16  706) 

๖.  เขย่า คิว  (?6{)  ผ01)) 

๗.  จอง คาว  และ บิด คอ  (8(3!'  03201  และ 

1160 

ท่า ด' คคิว เหล่ านึ่  ถา ทำ ให้ มาก เกิน ใปก็ ให้ โทษ  หรือ 
ไม่ ท่า เลย ก็ ไม่ ให้ กุณ  ทจะ ให้ คุณ จรืง  ๆ คือ  พอ ควร อยู่ ระ- 
หว่าง กลาง  ไม่ ไป ทาง ทสุค โด่ง ท* ง สอง ข* าง 

ควร มืคว ร ประการ ใด สุด แล' วแฅ่ จ่ะ โปรด. 

เก ลำ  ฯ ธมฺม วิตก โก 


รฝิ๚ ๆ ร/เย 0 ง 

ท่าน  พระ ธมฺม วิตก โก 
วํด เทพ สิริ นทรา วา ส 


เรื่อง ที่มี คน เม ฅฅา กรุณา  เห็น อก เห็น ใจ น* น เบน 
เพราะ  คณ ธรรม ดี  ของ คน เอง หลาย ประการ ด' วยก ‘น  เบน 
ดิน ว่า  วิริยะ อุค สา หะ  บาก บ' น เข็ม แข็ง  แรงกล้า  และ 
จิฅ ใจ เม ฅฅา กรุณา  ไม่ เย่อ หยี ง จองหอง  เบน เห คุ ให้ ผู้แว คล' อม 
เกิด เม ฅฅา กรุณา เห็น อก เห็น ใจ  คด จะ ช่วย เหลือ 

คน ซึ่ง มี กิริยา มารยาท อ่อน โยน  สภาพ นิ' ม นวล  ย่อม 
เบน ที่ เส น่า หา รก ใคร่ ของ คน ทื่ได้ พบ และ พยายาม ที' จะ ช่วย เหลือ 
นิ เบน  ?61’501131  ]ฬ0ฐ00เ  คอ  เสน ห ใน ฅวข อง ฅวเ อง 
เพราะ ฉะ น* น จง พยายาม ร' กษา คุณ สม บ' คด' งก ล่า วน ไว*'  จะ 

เบน เครื่อง ช่วย ฅ่วเ อง ให้ บรรลุ กวา ม สำเร็จ สม ประสงค์ คุก ประ 
การ  คุก กาล เวลา  ค* งบจ จุบ' น และ อ นาค ค 


๒.  ฌต ตา 

อย่า กล วจง รไๅ ษาฅํ วให้ บริสุ ทธิ้  ไม่ มี อะไร ทำ อ โเฅ ราย 

V)  ^ 

ไค้ 

จง จำ ไว้ ว่า  ล่า ปรารถนา ความ เม ฅฅา  และ ความ เห็น 
อก เห็น ใจ จาก ผ้อึ่น  ก็ ควร ส่ง กระแส ใจ ท ประกอบ ไป ควย ความ 
เม คฅา และ ความ เห็น อก เห็น ไจ ไป ย' งทำ น เหล่า นใเ  แล ไ) ก็ จะ ได้ 
ร' บ ความ เมฅ ตา.  และ  ความ เห็น ใจ จาก ทำ น เหล่า น' น เช่น เดียว 
ก* น นี่ เบน กฎ ของ จิต ฅานุ ภาพ  แล ว ความ สำเร็จ ท' ง หลาย ท 

ปรารถนา  ก็ จะ บ' ง เกิด แก' ตน สม ประสงค์ ทุก ประการ เบน แน่ 

๓.  สบาย ใจ 

คำ ว่า  “ไม' สบาย ใจ”  อย่า ใช้ และ อย่า ให้ มีฃํ้น ใน ใจ 
ต่อ ไป  1^61  11  80  11  0111  ! ก่อน มน จะ เกิด 

ตอง  1.61  II  80  ! ปล่อย ให้ ม' น ผ่าน ไป  อย่า ร* บ เอา ความ ไม่ 

สบาย ใจ ไว้  ถไ เผลอ ไป ม' น แอบ เข ไ มา อยู่ ใน ใจ ได้  พอ มีลฅิ รู้ 
สึก ต* วว่า ความ สบาย ใจ เขา มา อยูใ น ใจ  ฅอ' 3 06เ  นํ  0ฬ  1 ขบ 
ม* นอ อก ไป ท' นที อย่า เลย ง ความ ไม่ สบาย ไว้ ไน ใจ  ม' นจะ เคย ค์ว 
ที หล' งจะ เบน คน อ่อนแอ ออ ค แอ ค ทำ อะไร ผิด พลาด นิด  ๆ 


หน่อย  ๆ ก็ ไม่ สบาย ใจ เคย ฅว  เพราะ ความ ไม่ สบาย ใจ น แหละ 
เบน ศฅรู  เบน มาร  ทำ ให้ ใจ ไม่ สงบ  ประสาท สมอง ไม่ ปกติ 
เบน เหฅ ให้ ร่าง กาย ผิด ปกติ  พลอย ไม่ สงบ ไม' สบาย ไป ควย ทำ 
ให้ สมอง ทึบ ไม่ ปลอด โปร่ง  เบน  113๖11  ความ เคย ชินทึ ไม่ ติ 
เบน อุปสรรค กีด ก* นฃด ขวาง สติ บ ญญา ไม่ ให้ ปลอด โปร่ง แจ่ม ใส 
ฅอง ผิก หด แก้ไข ปห้บ ปรุง เสีย ใหม่  ท* งก' อนที่ จะ ทำ อะไร หรือ 
กำ ล' งก ระ ทำ อยู่  และ เมื่อ เวลา กระทำ เสร็จ แล ว ฅไ) ง ห' คให้ 
จิฅ ใจ แช่ม ชื่น รื่นเริง เกิด  บีติ ปราโมทย์ เบน สุข สบาย อยู่ เสมอ 
เบน เหตุ ให้ เกิด กำ ลไ กาย  กำ ล' งไจ  ธญํฮ V 1IV1I•8  มีชี วิด อยู่ 
ด' วยค วาม เบิก บาน  สมอง จึง เบิก บาน  จะ ศึกษา เล่า เรียน ก็ เข* า 
เข* าใจ จำ ได้ ง่าย  เหมือน คอก ไม้ ทึแ ย* ม เบิก บาน ด* อนร 'บ หยาด 
นาค* าง  และ อากาศ ร’ อนบ ริ สุทธี้ ฉะ นน 

๔.  สน ติ สุข 

** พระ พทธ เจ* า สอน ว่า  "นตฺ ภิส นุ ติปรํ  สุฃํ  ’ 

'‘สุข อื่น ย็งก ว่า ความ สงบ ไม่ มี” 

หมาย ความ ว่า  ความ สขอื น ไม่ มี 

เช่น  ความ สุข ใน การ ดู ละคร  ดูหน่ ง 


ใน การ เข่า สไ คม  ร 0 ฟ 31 
ใน การ มีคู่ร กค่ค รอง 
หรือ ใน การ มี ลาภ ยศ 

ได้ ร ไ! ความ สุข  สรรเสริญ  และ ได้ รบ ความ สุข จาก สีง เหล่า น 
ก็มี สุข จริง 

แค่ ว่า  สุข เหล่า นมีทุ กข่ชํ อนอ ยู่ทก อย่าง ฅอง คอย แก้ 
ไข ปร ไ! ปรุง ก* นอ ยู่ เสมอ ไม่ เหมือน กบ ความ สุข ที่เกิ ค จาก สน ด้สุฃ 
ความ สงบ  ซึ่ง เบน ความ สขท็่ เยือก เย็น และ ซอน ค* วยค วาม ทุกข์ 
และ ไม่ฅ อง แก้ไข ปร ไ! ปรุง ฅกแค่ง มาก 
เบน ความ สุข ที' ทำ ได้ ง่าย 
เกิค ก* บ กาย ใจ ของ เรา นี่ เอง 
อยู่ ใน ที' เงียบ  ๆ คน เดียว ก็ ทำ ได้ 
หรือ อยู่ ใน สิ' งแว คล อม สไเ คม ก็ ทำ ได้  ถไเ รา ร้จ* ก แยก 

ใจ  หาส* นฅิ สุข  กาย นี่ก็ เพียง ส* กแค่ ว่า'- อยู่ ใน คนที' ระคน ค* วย 
ความ ยุ่ง  สีงแ ว คล ไ! ม เหล่า นนไ ม' ยุ่ง มา ถึง  ใจ 

แมใ ว ลา เจ็บ หน* ก มี ทุกข์ เวทนา ปวค ร* าวไ ปทํว กาย  แค่ 

เรา รู้ จ* กทำ ใจ  ให้ เบน ส* นฅิ สุข ได้  ความ เจ็บ น้น  ก็ ไม่ สามารถ 

จะ ทำ ให้  ใจ  เดือ ค ร* อน คาม ไป ค’ วย 


เมี่อ ใจ สงบ แลํว 

กลบ จะ ทำ ให้ กาย นํ้นส งบ  หาย ทุกข์ เวทนา ได้ ด้วย 

และ ประสบ สน ฅิสุข  ซึ่ง ไม่ มีสฃ อื่น ยิง กว่า  ส* นฅิสุ ฃนน 
พระ พุทธ เจ* า สอน ให้ผึ 'ก เบน  ๓ ทาง คือ 

๏.  สอน ให้ สงบ กาย  วาจา  ด้วย  ศีล  ไม่ ทำ โทษ 
ทุ จริฅ อย่าง หมาย ที่ เกิด ทาง กาย  วาจา  เบืน เห ฅุให้ เกิด ส* น ฅิสุฃ 
ทาง กาย  วาจา  เบน ประการ ด้น 

๒.  สอน ให้ ผืโ I ห* ด ให้ เกิด ส* นฅิ. สุข ทาง ใจ ค* วย สมาธิ 
ห* คใจ ไม่ ให้ คิด ถึง เรื่อง ความ กำ หน* ค 

ความ โกรธ 
ความ โลภ 
ความ หลง 
ความ กล* ว 

ความ พุง ซ่าน รำคาญ 

ความ ล ไ! เล ใจ ทำ ให้ ใจ ไม่ เด ด!. คืยว  ไม่ เด็ด ขาด  เมือ 
ละ ส็ง เหล่า นได้  เบน เหฅุ ให้ ใจ สงบ  เบน สนฅิ สุข ทาง จิด ใจ 

อีก ประการ หนึ่ง 


๓.  ทรง ผืก หด ให้ ๓ ค สน ฅิสฃ  ทาง ทิฏฐิ  ความ เห็น 

ด* วย  บ ญญา พิจารณา ให้ เห็น ว่า 

สรร พส็ง ท* ง หลาย ไม่ แน่ นอน  เบน อนิจ จ ไ)  ไม่ เที่ยง 

คง ทน อยู่ ไม่ ไค้  ฅ* อง เสื่อม สัน แป ป รวน  ฅ่น ไป  เรียก ว่า เบึน 
ทุกข์ 

ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บ' งก' บบ* ญชา  ออ น วอน ขอ ร* อง เร่ง ร' ค 
ให้ เบน ไป ฅาม ความ ประ สง  ท่าน เรียก ว่า อ น' ฅฅา 

เมื่อ เรา รู้ เห็น ความ เบน จรีง เช่น น จะ ทำ ให้ จิฅ ใจ ของ 

เรา เข์ม แข็ง  มเน คง  เด็ด เที่ยว ไม่ ห ว' น ไหว  ไป ฅาม เหฅุ การณ์ 
ท* ง หลาย 

เพราะ รู้ เห็น ฅาม ความ เบน จริง ค* วยบ ญญา ว่า สีง เหล่า 
น* นม' น่ไม่ แน่ นอน  ม' นคง อยู่ ไม่ ไค้  ฅอํง เปลี่ยน แปลง  เสื่อม 
สัน ค' บไป  ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บ' งค' บบ' ญชา ผา ผี นของ เรา 
. อย่า ไป เร่ง ร' ดให้ เสีย กำ ลไ ใจ 

คง ร' กษา ใจ ให้ เบน อิสระ ม่น กง อยู่ เสมอ  ไม่ ห ว' น ไหว 
ไป ฅาม เห ทุ การณ์ เหล่า น* น เบน เห ทุ ให้ ใจ ฅ* งอ ยู่ ใน ส' นฅิ สุข 

เบน อิสระ  เกิด อำนาจ ทาง จิฅ  ?0 ฬ 61-  ที่ จะ ใช้ ทำ กรณี 

อ' น เบน หน* าที่ฃ อง ฅน ไค้ สำเร็จ สม ประสงค์ 


“น ตฺถิ  สนฺติ ปรํ  สุฃํ” 

สุข อื่น ยี งก ว่า ความ สงบ ไม่ มี 

II;  1160ชร  2เ  ?6ส00^111  10  รน! ว {301*1  น 

^ น!  ธ0ช3^  นนช  11  ฑ06ชร  น ?6 น 60ฐน1  60(!7  10  รน {ว! 301*1 
น ?0 น 06^ น!  น (5  ลน ช 11  น 60 ชร  0011ไ  ?0 ล 00ฐน1  00ช} ^ 

ลน ช 1\41 นช  10  ล!! ล! น ล!!  รน 000 รร  11ใ ล!  \V1110[1  3^0น  ผ 1 ร! ไ 

๕.  ทำ อะไร ไม่ ผิค เลย  ก็ คือ ไม่ ทำ อะไร เลย 

“0๐  1^0  ผ1101\0  1800 

จง ระ ลกถ งคฅิ พ จน  ว่า  1)0  น 0 0ล1 •ลน^  1ร  ช 0 
ก3เ?11118  ! ทำ อะไร ไม่ ผิค เลย ก็ คือ ไม่ ทำ อะไร เลย” 

ความ ผิด น แหละ  เบน กรู อย่าง ดี  ควร จะ รู้สึก บุญ คุณ 
ของ ฅวเ อง  ที่ ทำ อะไร ผิด พลาด  และ ควร ศ บาย ใจ ที่ ได้ พบ 

ก* บ อาจารย์ ผู้ วิเศษ  คือ  ความ ผิด  จะ ได้ ดร งก* บคำ ว่า  “เจ็บ 
แล วฅ* อง จำ  1”  ด' วทำ เอง  ผิด เอง  น แหละ  เบน อาจารย์ ผู้ 
วิเศษ เบน  (300(1  6X3 ถา!) ๒ ด' วอ ย่าง ที่คี  เพื่อ จะ ได้ จด จำ ไว้ 
ส่ง วร ระ ว* งไม่ ให้ ผิด ด' อ ไป  แล วด" งด น ใหม่ ดวย ความ ไม่ เลิน 

เส่อ เผ. กอ ประมาท  อ ดีด ที่ ผิด ไป แล วก็ ผ่าน ล่วง เลย ไป แล ว แด่ 


อา จาร ยผู้วิ เศษ ย' งคง อยู่  คอย กระซิบ เตือน ใจ อยู่ เสมอ ทุก ขณ 
ว่า  “ระ ว่ง ! อย่า ประมาท  ! อย่า ให้ ผิคพ ลาด เช่น นํ้อีก นะ !' 


ผิด หนี่ง พึง จค ไว้ 
เร่ง ระวัง ผิด สอง 
สาม ผิด เร่ง คิด ดร อง 
คิงสี่ อีก ทห้า 


ใน สมอง 
ภาย หน้า 

จอง น้ก  เพึ๋อ น เอย 
หก ซา อภัย ไฉน 


จง ศไเ ก่ฅพิ จาร ณาใ ห้ตื เถิด  จะ เห็น ได้ ว่าน' กคน คว้า 

วิทยา คาส ฅร์ พบ โลก ก็คี  และ ท่าน ผู้วิเ คษที่ เบึน คาส ดา จาร ย์ 

ใน ทาง ธรรม ท* ง หลา ยก็ดี  ล วน แต่ ผ่าน พน อุปสรรค  ความ 
ผิด พลาด น' บก ร^ง ไม่ ถ วน มา แล วค* ว ยก' นทุก ท่าน 

๖.  สตื ส' มปช่ ญญะ  (ความ ระลึก ได้  และ  ความ ร้ฅ' ว 
ที จะ ท่า อะ  ไร ผิด ไม่ ผิด นน  ช่อ สำ ค' ญอยู่ ทีลฅิ  ถา มีสฅิ คุ้ม ครอง 
กายวาจา ใจ อยู่ ทุก ขณะ  จะ ท่า อะไร ไม' ผิด พลาด เลย  ที ผิด พลาด 
เพราะ ขา คสฅิ  คือ  เผลอ  เหม่อ  เถิน เล่อ  ประมาท  ระเริง 
หลง ลืม จึง ผิด พลาด  จงนึ กลึง คติพจน์ ว่า  “กุม สติ ต่าง โต่บ อง 
อาจ แกล วก ลาง สนาม  ’ 

ธรรมดา ชีวิฅ ทุก ชนิด  ท* ง มนุษย์ และ ส' ฅว้ฅ ลอด ท* ง 

พืช พ' นธุ  พฤกษา ชาติ  เบน อยู่ ได้ ดวย  การ ต่อสู้ ฅรง ก' บกำ ว่า 


‘ฆโ 6 15  ศ81111ก8”  “ชีวิต คือ การ ต่อสู้”  เมื่อ ต่อสู้ ไม่ ไหว 
ขณะ ใด  กีฅ อง ถ็่งที่ สุด แห่ง ชีวิต คือ  (303(11  ความ ตาย  เพราะ 
ฉะ นนย 'ง มีสฅิ อยู่ ตราบ ใด  ถึง ตาย ก็ ดาย แต่ กาย  เช่น ก* บ ชีวิต 
ของ พระ พุทธ เจ่า  และ พระ อร ห* นฅ์ ท่าน มีสฅิ ไพบูลย์ อยู่ พุก 

ขณะ จิต  ท่าน จึง ทำ อะไร ไม่ ผิด แสะ ถึง ซึ่ง อม ต ธรรม  คือ ธรรม 
ท็่ไม่ ตาย  ตรง ก* บคำ ว่า  11ฑ1ฑ01-(3]  จึง เรียก ว่า  ปรินิพพาน 
คือ นาม รูป ส* งขา ร ร่าง กาย ที่ เรียก ว่า  เบญจ ข' นธ์  ข* นธ์  ๕ คือ 
รูป  เวทนา  ส* ญญา  สไ ขา ร วิญญาณ  แตก ด* บไป เท่า น้น 

เพราะ ฉะ น ใา.  ควร ผืก ฝน สติ  (ความ ระลึก รู้ ก่อน ท่า 
ก่อน พูด  ก่กน คิด)  ส* มปชั ญญะ  (รู้ ต* วอ ยู่ พุก ขณะ ที่ก่า ลไ ทำ 
อยู่  พูด อยู่  ดีด อยู่)  เมื่อ ท่า เสร็จ แล' ว ก็มี สติ ตรวจ ตรา 

พิจารณา คู ว่า  บกพร่อง อย่าง ไร  หรือ เรียบ รอย บริบูรณ์ ดี 

ถ' าบก พร่อง  ก็ รีบ แก้ไข  เพื่อ ให้ สมบูรณ์ ต่อ ไป  ถ' า เรียบ ร' อย 
ดี อยู่ แล' ว ก็ พยายาม ให้ เรียบ ร ไ] ยดียี งๆ  ขน ไป จน ถึง ที่สุถ 

๗.  อานุภาพ ของ ไตร สิกขา 

คอ 

สมาธิ  บ ญญา 


ศีล 


๗๖ 

คํวย อานุภาพ ของ ไฅร สิกขา  คือ  ศีล  สมาธิ  บ ญญา 
นีแล  จืงช นะ ข* าศีก  คือ  กเล ส อย่าง หยาบ  อย่างกลาง  และ 
อย่าง ละเอียด ได้ ! 

๑.  ชนะ ความ แยบ คาย  ซึ่ง เบืน กิเลส อย่าง หยาบ ที่ 

ล่วง ทาง กายวาจา ได้ ด้วย ศีล 


ชนะ ความ ยินดี ยิน ร ไย  หลง ริก 

กิเลส อย่างกลาง ที่ เกิด ใน ใจ ได้ ด* วย สมาธิ! 


หลง ช' ง ซึ่ง เบน 


ชนะ ความ เฃไ ใจ 


รู้ ผิด  เห็น ผิด  จาก ความ เบน จริง ของ ส' ง์ขา ร ซึ่ง เบน กิเลส 
อย่าง ละเอียด ได้  ด* วยบ ญญา ! 

๒.  ผู้ ใดศี กษา และ ปฏิ บ' ฅิฅา มไฅ ร สิกขา  คือ  ศีล 
สมาธิ  บญญ าน โดย พร* อม มูล  บริบูรณ์  สมบูรณ์ แล’ ว ผู้นน 
จึง เบน ผู้ พ* น จาก ทุกข์ ท* ง ปวง ได้  เบืน แน่ นอน  ไม่ ด* อง สง ส' ย 
เลย  1 


เพราะ ฉะ น* น จึง ควร สนใจ  เอาใจ ใส่ ด* งใจ ศึกษา 

และ ปฏิบ 'ด ดาม ไพร' ศึกษา  คือ  ศีล  สมาธิ  บ ญญา  น ทุก เมื่อ 


เทอญ. 


๘,  ดอก มะ ล 


คอก มะลิ  เบน คอก ไม้ ที่ ถูก ร* บ รอง แล วว่า เบีน ดอกไม้ 
ที่ หอม เย็น ชื่น ใจ ที่สุค  และ ขาว บริสุ ทธิ้ที่ สค ใน บรรดา คอก ไม้ 
ที่งห ลาย 

ชีวิฅ ของ มนุษย์ ที่ เบน อยู่ ก็ เช่น เดียว ก' บ การ เล่น ละคร 
ขอ ให้ เบืน ฅวเ อก ที่มี ชื่อ เสียง ที่สค เช่น เดียว หรือ ล' กษณ ะ เดียว 
ก' บ คอก มะลิ  อย่า เบน ค* วผู้ร ไย ที่ เลว ที่สค  และ ให้ เห็น ว่า คอก 
มะลิ นจะ บาน เค็ม ที่ เพียง  ๒- ๓ ว* น ก็ จะ เที่ยว เฉา ไป 

ฉะ น^น ขอ ให้ ทำฅ 'ว ให้ ดีที่ส ค เมื่อย' งมีชี วิค อยู่ ให้ หอม 
ที่สุค เหมือน คอก มะลิ ที่เรื ม แยม บาน ฉะ น้น 

“จง เลือก ทำ แค่ กรร มที่ดี  ๆ” 

๙.  “ทำ ดี  ดี กว่า ขอ พร” 

“จง เลือก ทำ แค่ กรรม ที่ ดีๆ  นะ!” 

เตือน ให้ เฅรื ยม ค' วไว้ ดำเนิน ชีวิฅ ค่อ ไป  เบน คำ แทน 
คำ อวย พร อย่าง สูง สุด ประกอบ ควย เหฅุ ผล  เมื่อ ทำ กรรมดี แล ‘ว 
ไม่ ให้ พร ก็ฅ อง ดี  เมื่อ ทำ ชวแลว ละมา เสกสรร บน แค่ ง อวย พร 
อย่าง ไร ก็ดี ไม่ ได้  ทำ ช์ว เหมือน โยน หิน ลง นํ้า  หิน จะฅ ไ) ง จม 


ทํนที  ไม่ มีผู้ วิเศษ ใดๆ  จะ มา เสก เบา อวย พร  อ ไ] น วอน ขอ 
ร ไ) ง ให้ หิน ลอย ขน มา ไค้  ทำ กรรม ช’ วจะ ฅิอง ล่ม จม บน^  เสีย 
ราศี เกียรติคุณ ชื่อ เสียง เหมือน ก ไ) น หิน  หน ไ) จม ลง ไป อยู่ ก' บ 

โคลน ใ ค้นา  ทำ ดี เหมือน นาม' น เบา  เมึ่อ เท ลง นา  ย่อม ลอย 
เบน ประกาย ม' น ปลาบ อยู่ เหนือ นา 

ทำ กรรมดี ย่อม มี สง่า ราศี  มี เกียรติคุณ ชื่อ เสียง  มีแฅ่ 
คน เคารพ น' บถือ  ยกย่อง บูชา  เงื่^ อง งุ้^ งฟู ลอย นา  เหมือน นา 
ม' น ลอย  ถึง จะ มี ศ' ตรู หมู่ ร ไย จง ใจ เก สียค ช' งม่ง ร ไย  อิจฉา ริษยา 
แช่ง ด่า ให้ จม ก็ ไม' สามารถ จะ เบน ไป ไค้ กล' บจะ แพ้ เบน ภ ไ] แก' ต' ว 
เอง  ขอ ให้ จง ต* งใจ  กล ไ หาญ พยายาม ทำ แต่ กรรม ดีๆ  โดย 
ไม่ มี ความ เกรง กล' ว ห ว' น ไหว ต่อ อุปสรรค ใด  ๆ ท* งสีน  ผ้ทมี 
ความ เลื่อมใส ใน คุณ พระ ร' ฅนฅ ร' ยผู้ทื่ มีโช คดี  ผู้ที่มี ความ สุข 
และ ผู้ ที' มี ความ เจริญ  ประสงค์ ใด สำเร็จ สม ประสงค์  ก็ คือ 

ผู้ ทีประ กอบ กรรม  ทำ แต่ ความ ดี อย่าง เคียว นนเ อง 


พิมพ์ ท ร. พ.  อไา ษรสํ มพ* นธ์  117-119/2  หนา วิด ราช บพิธ 
ถนน เฟ อง นคร  กรุงเทพ มหา นคร  โทร.  2219732,2224620 
ประ ยร  พิศ นา คะ  ผูพม พผู โฆษณา  2520 
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